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ABSTRACT 

 
Background: Percentage of body fat is an indicator of nutritional status in anthropometric 

nutrition. The overweight prevalence of adolescents is increasing every year. High energy of 

stored the body as energy reserves in the form of glycogen as short-term energy reserves and 

in the form of fat as long-term reserves. Water consumption can be associated with a 

decrease in body fat percentage.  

Objective : To determine the correlation of water intake and energy intake with percentage of 

body fat in adolescents in vocational school Hidayah Semarang. 

Methods : This type of research is a correlation study using cross sectional approach with 

student population of SMK Hidayah Semarang. The sample of 85 respondents was taken 

using proportional random sampling method. The energy intake and the respondents' water 

intake were measured using semi-quantitative FFQ. Percentage of body fat of respondents 

were measured using BIA (Bioelectrical Impedance Analysis). Bivariate analysis used 

pearson test (α = 0.0001). 

Result : The highest category of energy sufficiency level was in the normal and mild deficit 

categories as many as 27 students (31.8%) and the smallest percentage with heavy deficit 

category was 2 students (2.4%). The highest category of water intake with enough categories 

is 56 students (64.7%) and the smallest percentage with less categories is 30 students 

(35.3%). The highest percentage of body fat category with normal category was 39 students 

(45.9%) and the smallest percentage with unnecessary category was 0 students (0%).There is 

a significant relationship between energy intake and water intake with percent body fat (p = 

0.0001, p = 0.0001) 

Conclusion : There is a correlation between energy and water intake with body fat 

percentage. 
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ABSTRAK 

 

Latar Belakang :Persen lemak tubuh sebagai indikator status gizi. Prevalensi gizi lebih pada 

remaja cenderung meningkat setiap tahunnya. Kelebihan energi disimpan tubuh sebagai 

cadangan energi dalam bentuk glikogen sebagai cadangan energi jangka pendek dan dalam 

bentuk lemak sebagai cadangan jangka panjang. Konsumsi air  putih dapat dikaitkan dengan 

penurunan persen lemak tubuh 

Tujuan :Untuk mengetahui hubungan asupan air putih dan asupan energi dengan persen 

lemak tubuh pada remaja di SMK Hidayah Semarang. 

Metode : Jenis penelitian ini merupakan studi korelasi menggunakan pendekatan cross 

sectional dengan populasi siswa SMK Hidayah Semarang. Sampel sebanyak 85 responden 

diambil menggunakan metode proporsional random sampling. Asupan energi dan asupan air 

putih responden diukur menggunakan FFQ semi kuantitatif. Persen lemak tubuh responden 

diukur menggunakan BIA (Bioelectricallmpedance Analysis). Analisis bivariat menggunakan 

uji pearson (α=0,0001). 

Hasil : Kategori tingkat kecukupan energi terbanyak dengan kategori normal dan defisit 

ringan sebanyak 27 siswa (31,8%) dan persentase terkecil dengan kategori defisit berat 

sebanyak 2 siswa (2,4%). Kategori asupan air putih terbanyak dengan kategori cukup 

sebanyak 56 siswa (64,7%) dan persentase terkecil dengan kategori kurang sebanyak 30 siswa 

(35,3%). Kategori persen lemak tubuh terbanyak dengan kategori normal sebanyak 39 siswa 

(45,9%) dan persentase terkecil dengan kategori unnderfat sebanyak 0 siswa (0%). Terdapat 

hubungan yang bermakna antara asupan energi dan asupan air putih dengan persen lemak 

tubuh (p=0,0001, p=0,0001) 

Simpulan : Terdapat hubungan antara asupan energi dan asupan air putih dengan persen 

lemak tubuh. 

 

Kata kunci : Asupan energi, Air putih, Persen Lemak Tubuh 
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PENDAHULUAN 

 Gizi lebih saat ini telah menjadi 

masalah global, baik di negara maju 

maupun di negara berkembang karena 

prevalensinya yang terus meningkat dari 

tahun ke tahun.Gizi lebih secara umum 

mengalami peningkatan selama 3 dekade 

mencapai 3 kali lipat di Australia, Brasil, 

Canada, Perancis, Jerman, Jepang dan 

USA (Gibney et al, 2006). Pada tahun 

2014 lebih dari 1,9 miliar orang 

overweight dan 600 juta diantaranya 

mengalami obesitas (WHO, 2011;2016). 

Gizi lebih (overweight) didefinisikan 

sebagai suatu kondisi akumulasi lemak 

tubuh yang berlebihan di jaringan adiposa 

(Gibney et al, 2009). Gizi lebih 

(overweight) akan beresiko terkena 

penyakit kardiovaskular yang berpotensi 

menjadi penyakit stroke, kanker, diabetes 

tipe II terus meningkat seiring dengan 

meningkatnya persentase lemak tubuh 

seseorang (WHO,2011). Gizi lebih dapat 

terjadi pada semua golongan umur, 

termasuk usia remaja. 

Kebiasaan makan di luar dapat 

mengakibatkan asupan makanan tidak 

sesuai kebutuhan dan gizi seimbang 

dengan akibatnya gizi lebih (Irianto, 

2014).Kelebihan energi disimpan tubuh 

sebagai cadangan energi dalam  bentuk 

glikogen sebagai cadangan energi jangka 

pendek dan dalam bentuk lemak sebagai 

cadangan jangka panjang (Hardiansyah, 

2004). ). Kelebihan asupan energi akan 

disimpan di jaringan adiposa sebagai 

lemak tubuh (Gibson, 2005). 

Banyak indikator yang telah 

dipergunakan dalam menilai gizi lebih, 

salah satunya dengan pengukuran persen 

lemak tubuh (Gibson, 2005).Persen lemak 

tubuh dapat mencerminkan proporsi 

komposisi tubuh. Apabila persen lemak 

tubuh seseorang lebih tinggi dari angka 

normal, artinya masa lemak tubuh 

seseorang berlebihan (Amelia, 2009). 

Konsumsi air  putih dapat dikaitkan 

dengan penurunan persen lemak tubuh. 

Penelitian Dennis et al (2010) di Amerika 

Serikat  telah menemukan bahwa 

pemberian 500 ml air putih 30 menit 

sebelum makan selama 12 minggu 

menurunkan berat badan 2 kilogram lebih 

banyak daripada kelompok yang tidak 

minum air putih sebelum makan. 

Penurunan lemak tubuh terjadi karena 

adanya proses termogenesis air yang 

menyebabkan peningkatan oksidasi lemak 

dan penurunan oksidasi glukosa sehingga 

tubuh lebih banyak mengeluarkan energi 

dari jaringan adiposa (Boschman, 2007). 

Berdasarkan hasil studi 

pendahuluan yang dilakukan pada 33 siswa 

di SMK Hidayah Semarang, didapatkan 

data bahwa 48,48% (16 dari33) responden 

termasuk obesitas, konsumsi air putih 

termasuk kurang sebesar 60,60% (20 dari 

33) responden dan asupan energi lebih 

sebesar 100%. Makanan jajanan yang 

sering dikonsumsi seperti gorengan (3-4 

kali per hari), mie ayam atau bakso (2-3 

kali per minggu), mie goreng (3-4 kali per 

minggu), nasi goreng (2-4x per minggu), 

sosis bakar (3-4x per minggu), ice krim (3-

4x per minggu), minuman ringan seperti 

popice (3-5x per minggu), minuman 

kemasan (5-6x per hari). Prevalensi gizi 

lebih dari pengukuran persen lemak tubuh 

lebih tinggi dibandingkan dengan 

prevalensi nasional. Hal ini yang 

mendasari dipilihnya SMK Hidayah 

sebagai lokasi penelitian. Selain itu SMK 

Hidayah terletak di kota Semarang. 

 

METODE PENELITIAN 
Penelitian ini adalah deskriptif korelasi 

dengan menggunakan pendekatan cross 

sectional. Populasi dalam penelitian ini 

adalah siswa SMK HidayahSemarang yang 

berjumlah 428 responden dengan sampel 

berjumlah 90 responden. Teknik 

pengambilan sampel denganproportional 

random sampling. Pengukuran persen 

lemak tubuh menggunakan BIA dengan 

ketelitian 0,1 cm dan pengukuran asupan 

energi dan air putih menggunakan lembar 

FFQ semi kuantitatif. Analisis data 

menggunakan analisis univariat dan 
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bivariat. Analisis univariat untuk 

mengetahui nilai minimal, maksimum, 

rata-rata, nilai tengah dan simpang baku 

asupan energi, air putihserta 

persenlemaktubuh responden. Analisis 

bivariat dengan menggunakan uji Pearson 

untuk mengetahui hubungan asupan energi 

dan air putih dengan persen lemak tubuh(α 

= 0,0001). 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

1. Karakteristik Responden 

Umur responden berkisar antara 16-

18 tahun dengan persentase terbanyak pada 

umur 17 tahun yaitu sebanyak 41 siswa 

(48,2%) dan persentase terkecil pada umur 

18 tahun yaitu sebanyak 9 siswa (10,6%). 

Diketahui bahwa dari 85 siswa, paling 

banyak berjenis kelamin perempuan yaitu 

sebanyak 56 siswa (65,9%) dan sisanya 

siswa laki-laki sebanyak 29 siswa (34,1%). 

 

2. Asupan Energi. 

Tabel 1 Tingkat Kecukupan Energi 

Kategori Tingkat 

Kecukupan Energi 
N 

Persentase 

(%) 

Lebih (>120%) 22 25,9 

Normal (90-119%) 27 31,8 

Defisit Ringan (80-89%) 27 31,8 

Defisit Sedang (70-79%) 7 8,2 

Defisit Berat (<70%) 2 2,4 

Jumlah 85 100 

 

Berdasarkan Tabel 1 dapat 

diketahui tingkat kecukupan energi pada 

responden dengan persentase terbanyak 

dengan kategori normal dan defisit 

ringan sebanyak 27 siswa (31,8%) dan 

persentase terkecil dengan kategori 

defisit berat sebanyak 2 siswa (2,4%). 

Berdasarkan hasil FFQ, 

makanan responden dengan asupan 

energi termasuk dalam kategori kurang 

seperti makan utama sehari 2 kali, 

minum teh manis, jus buah dan jeruk 

manis setiap hari, gorengan 1x/minggu, 

mie goreng, soto, bakso 1x/bulan. 

Makanan responden dengan asupan 

energi termasuk dalam kategori lebih 

karena mengonsumsi gorengan, biskuit, 

chiki, teh manis, jeruk manis, softdrink, 

dan es krim setiap hari, makanan utama 

seperti soto, mie ayam, bakso, mie 

goreng, kentucky dan nasi goreng 1-

3x/minggu. 

 

3. Asupan Air Putih 

Tabel 2 Asupan Air Putih 

Kategori Asupan 

Air Putih 
N 

Persentase 

(%) 

Cukup (≥65%) 56 64,7 

Kurang (<65%) 30 35,3 

Jumlah 85 100 

 

Berdasarkan Tabel 2 dapat 

diketahui asupan air putih pada 

responden dengan persentase terbanyak 

dengan kategori cukup sebanyak 56 

siswa (64,7%) dan persentase terkecil 

dengan kategori kurang sebanyak 30 

siswa (35,3%). 

Berdasarkan hasil FFQ 

responden asupan air putih biasa 

dikonsumsi setelah makan sebanyak 

satu gelas belimbing dan dibawa ke 

sekolah sebagai bekal air minum dan 

dimasukkan dalam botol rata-rata 

ukuran 600 ml. Siswa yang membawa 

bekal air putih dalam botol lebih banyak 

perempuan dibandingkan dengan laki-

laki. Responden dengan nilai paling 

rendah mengonsumsi air putih yaitu 600 

ml dikarenakan tidak menyukai minum 

air putih karena terbiasa dari kecil 

minum teh hangat setiap pagi dan sore 

hari. Bahkan dalam satu hari bias 

minum teh sebanyak 5 gelas dan air 

putih hanya 2 gelas. 
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4. Persen Lemak Tubuh 

Tabel 3 Persen Lemak Tubuh 

Kategori Persen 

Lemak Tubuh (Laki-

Laki) 

Kategori Persen 

Lemak Tubuh 

(Perempuan) 

Frekuensi 
Persentase 

(%) 

Underfat (≤10) Underfat (≤5) 0 0 

Healthy (11-20) Healthy (16-25) 39 45,9 

Overfat (21-25) Overfat (30-34) 33 38,8 

Obese (>25) Obese (>35) 13 15,3 

Jumlah  85 100 

 

Berdasarkan Tabel 3 dapat 

diketahui persen lemak tubuh responden 

dengan persentase terbanyak dengan 

kategori normal sebanyak 39 siswa 

(45,9%) dan persentase terkecil dengan 

kategori underfat sebanyak 0 siswa 

(0%). 

Berdasarkan hasil pengukuran 

persen lemak tubuh responden termasuk 

dalam kategori normal karena aktivitas 

fisiknya termasuk tinggi seperti rajin 

olahraga seperti berenang, sepak bola, 

voli, basket, badminton dan orang 

tuanya tidak ada yang mengalami 

obesitas sentral. 

 

5. Hubungan Asupan Energi dengan Persen Lemak Tubuh 

Tabel 4 Hubungan antara Asupan Energi dengan Persen Lemak Tubuh 

Variabel n Mean SD r p-value 

Tingkat Kecukupan Energi 85 102,81 22,27 0,72 0,0001 

Persen Lemak Tubuh 85 26,27 7,36   

 

Berdasarkan tabel 4 dapat 

diketahui bahwa dari hasil uji Perason 

diperoleh nilai korelasi (r) sebesar 0,72 

dengan p-value 0,0001, maka 

disimpulkan bahwa ada hubungan yang 

bermakna antara asupan energi dengan 

persen lemak tubuh pada remaja usia 

16-18 tahun. Semakin tinggi asupan 

energi semakin tinggi nilai persen lemak 

tubuh. Berdasarkan keeratan 

hubungannya termasuk kuat.  

Konsumsi makanan tinggi energi 

akan meningkatkan masa lemak di 

daerah abdomen pada individu yang 

rentan. Masa lemak abdomen 

merupakan sumber asam lemak bebas 

dalam sirkulasi (Manunta, 2004). 

Kelebihan energi disimpan untuk 

cadangan energi dalam bentuk glikogen 

sebagai cadangan jangka pendek dan 

dalam bentuk lemak dalam jangka 

panjang (Hardiansyah, 2004). 

Kelebihan energi terjadi apabila 

konsumsi makanan melebihi energi 

yang dikeluarkan. Kelebihan energi 

dapat diubah menjadi lemak tubuh. 

Akibatnya, terjadi berat badan lebih atau 

kegemukan. Kegemukan bisa 

disebabkan oleh kebanyakan makan 

jenis karbohidrat dan lemak serta 

kurang aktivitas fisik. Masa remaja 

membutuhkan energi dan zat gizi untuk 

deposisi jaringan. Zat gizi dan 

pertumbuhan mempunyai hubungan 

yang sangat erat. Asupan zat gizi yang 

berlangsung secara optimal maka 

pertumbuhan potensialnya akan 

berlangsung optimal pula. Total zat gizi 

yang dibutuhkan jauh lebih tinggi pada 

masa remaja daripada ketika menjalani 

siklus kehidupan yang lain 

(Soetjiningsih, 2004). Sebagian 

responden mengkonsumsi makanan 

tinggi energi, minuman manis, minuman 

berenergi tinggi. Sebagian besar 
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karbohidrat dalam makanan pada 

pencernaan membentuk glukosa, 

galaktosa dan fruktosa. Zat-zat ini 

kemudian akan diabsorbsi ke dalam 

vena porta. Galaktosa dan fruktosa 

segera diubah menjadi glukosa di dalam 

hati (Irawan, 2007). Konsumsi 

karbohidrat akan diubah mejadi glukosa 

. jika sumber glukosa berlebihan 

melebihi kebutuhan energi, maka 

glukosa akan dirangkai menjadi polimer 

glukosa yang disebut glikogen., proses 

ini disebut glikogenesis. Glikogen ini 

disimpan dalam hati dan otot sebagai 

cadangan energi jangka pendek dengan 

kapasitas penyimpanan yang terbatas. 

Apabila simpanan glikogen sudah penuh 

maka karbohidrat yang masuk harus 

dikonversi menjadi lemak sebagai 

cadangan energi jangka panjang melalui 

proses lipogenesis mayes dalam harper, 

1987. Lipogenesis merupakan 

pembentukan lemak (perubahan dari 

bahan makanan bukan lemak menjadi 

lemak tubuh). Proses lipogenesis 

berkenaan dengan konversi glukosa dan 

zat antara (piruvat, laktat, dan asetil 

KoA) menjadi lemak merupakan fase 

anabolik. Jadi asupan karbohidrat yang 

melebihi kebutuhan dapat 

mempengaruhi persen lemak tubuh. 

 

6. Hubungan Asupan Air Putih dengan Persen Lemak Tubuh 

Tabel 5 Hubungan antara Asupan Air Putih dengan Persen Lemak Tubuh 

Variabel n Mean SD r p-value 

Asupan Air Putih 85 1130,59 384,5 -0,76 0,0001 

Persen Lemak Tubuh 85 26,27 7,36   

 

Berdasarkan Tabel 5 dapat 

diketahui bahwa dari hasil uji Pearson 

diperoleh nilai korelasi (r) sebesar -0,76 

dengan p-value 0,0001, maka 

disimpulkan bahwa ada hubungan yang 

bermakna antara asupan air putih 

dengan persen lemak tubuh pada remaja 

usia 16-18 tahun. Semakin banyak 

asupan air putih maka semakin sedikit 

nilai persen lemak tubuh. Berdasarkan 

keeratan hubungannya termasuk kuat. 

Peningkatan asupan air putih 

berdasar beberapa hasil penelitian dapat 

menurunkan persen lemak tubuh dan 

berat badan. Penelitian Dennis et al 

2010 di Amerika Serikat telah 

menemukan bahwa pemberian 500 ml 

air putih 30 menit sebelum makan 

selama 12 minggu menurunkan berat 

badan 2 kilogram lebih banyak daripada 

kelompok yang tidak minum air putih 

sebelum makan. Dennis et al 2010 juga 

menurunkan persen lemak tubuh yang 

lebih banyak (∆-3,4±0,5%) pada 

kelompok water preload daripada 

kelompok non water preload (∆-

2,1±0,6%). 

Penurunan persen lemak tubuh 

yang terjadi pada penelitian ini dapat 

disebabkan oleh adanya stimulasi 

lipolisis setelah minum air putih. 

Stimulasi lipolisis yang terjadi  setelah 

minum air putih disebabkan oleh 

aktivasi saraf simpatis dan penurunan 

osmolaritas plasma. Peregangan 

lambung karena asupan air putih 

menyebabkan refleks gastrovaskular 

(peningkatan aktivitas saraf simpatis 

otot dan tekanan darah sebagai reaksi 

terhadap peregangan lambung). 

Aktivitas saraf simpatis yang meningkat 

setelah minum air putih diukur dari 

adanya peningkatan kadar norepinefrin. 

Pelepasan norepinefrin meningkatkan 

penggunaan ATP pada kontrol jalur 

biokimia yang merupakan peran saraf 

simpatis dalam 

termogenesis.Norepinefrin yang 

dibebaskan dari ujung saraf simpatis 

dapat meningkatkan sintesis lipoprotein 

lipase untuk meningkatkan penggunaan 
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lipoprotein yang kaya triasilgliserol dari 

sirkulasi sedangkan kondisi 

hipoosmolar menyebabkan penurunan 

konsentrasi glukosa plasma. Sensitivitas 

insulin berkurang pada metabolisme 

glukosa perifer. Oksidasi karbohidrat 

menjadi lebih rendah daripada 

penggunaan lemak pada kondisi 

hipoosmolaritas. Peningkatan asupan air 

putih hingga 1,5 liter dapat 

meningkatkan pengeluaran energi kira-

kira 200kJ. Setelah satu tahun, 

pengeluaran energi akan mencapai 

73.000 kJ (17.400 kkal) yang 

merupakan energi yang terkandung 

dalam 2,4 kg jaringan adiposa 

(Boschman M, 2003). 

 

SIMPULAN 

1. Tingkat kecukupan energi pada remaja 

di SMK Hidayah Semarang dengan 

persentase terbanyak dengan kategori 

normal dan defisit ringan sebanyak 27 

siswa (31,8%) dan persentase terkecil 

dengan kategori defisit berat sebanyak 2 

siswa (2,4%).  

2. Asupan air putih pada remaja SMK 

Hidayah Semarang dengan persentase 

terbanyak dengan kategori cukup 

sebanyak 56 siswa (64,7%) dan 

persentase terkecil dengan kategori 

kurang sebanyak 30 siswa (35,3%). 

3. Persen lemak tubuh pada remaja SMK 

Hidayah Semarang dengan persentase 

terbanyak dengan kategori normal 

sebanyak 39 siswa (45,9%) dan 

persentase terkecil dengan kategori 

underfat sebanyak 0 siswa (0%). 

4. Ada hubungan antara asupan 

energidengan persen lemak tubuh pada 

remaja usia di SMK Hidayah Semarang. 

5. Ada hubungan antara asupan air 

putihdengan persen lemak tubuh pada 

remaja di SMK Hidayah Semarang. 
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