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ABSTRACT
The background in this research is that beauty is an attractive physical form in the
form of the face, body, and skin that is owned by a person and will increase one's
attractiveness. To have a beautiful physique, one must be able to maintain a healthy
body and also maintain the food consumed, so that the body becomes well cared
for. The purpose of this study was to understand how the influence of food nutrition
and body health has on one's beauty. This is done to find out how the relationship
that occurs from the food consumed and a healthy body can make a person more
beautiful. The research method used in this research is descriptive qualitative,
where a description is made of the effects of nutrition and health on beauty and uses
purposive sampling as a sampling technique used to collect research data. The
results of this study are nutritious food and one's body health can maintain and
make one's beauty more awake, more radiant, and prevent premature aging. This
beauty is influenced by the nutrients contained in food including protein,
carbohydrates, vitamin A, vitamin C, and other nutritious substances that are
consumed properly and on a balanced scale, so that neither causes obesity nor does
thinness occur. A healthy body can also be caused by the food consumed and also
by sports activities carried out by adopting a healthy lifestyle. Therefore, nutritious
food and good body health greatly affect the level of beauty possessed by a person.
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ABSTRAK
Latar belakang pada penelitian ini bahwa kecantikan merupakan bentuk fisik yang
menarik baik itu berupa wajah, tubuh, serta kulit yang dimiliki oleh seseorang dan
akan menjadi penambah daya tarik seseorang. Untuk memiliki fisik yang cantik
harus dapat menjaga kesehatan tubuh dan juga menjaga makanan yang dikonsumsi,
sehingga tubuh menjadi terawat dengan baik. Tujuan penelitian ini adalah untuk
memahami bagaimana pengaruh dari gizi makanan dan kesehatan tubuh terhadap
kecantikan yang dimiliki seseorang. Hal ini dilakukan untuk mengetahui bagaimana
hubungan yang terjadi dari makanan yang dikonsumsi dan tubuh yang sehat dapat
membuat seseorang menjadi lebih cantik. Metode penelitian yang digunakan pada
penelitian ini adalah Deskriptif Kualitatif, dimana dilakuan pendeskripsian
mengenai pengaruh gizi dan kesehatan terhadap kecantikan dan menggunakan
Purposive Sampling sebagai teknik penarikan sampel yang digunakan untu
pengambilan data penelitian. Hasil dari penelitian ini adalah makanan bergizi dan
kesehatan tubuh seseorang dapat menjaga dan membuat kecantikan dari seseorang
menjadi lebih terjaga, lebih memancar, dan mencegah dari penuaan dini.
Kecantikan ini dipengaruhi oleh zat gizi yang terkandung dalam makanan
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diantaranya ada protein, karbohidrat, vitamin A, vitamin C, dan zat bergizi lainnya
yang dikonsumsi dengan baik dan skala yang seimbang, sehingga tidak
mengakibatkan kegemukan dan tidak pula terjadi kekurusan. Tubuh yang sehat
dapat diakibatkan juga oleh makanan yang dikonsumsi dan juga oleh kegiatan
olahraga yang dilakukan dengan menerapkan pola hidup sehat. Oleh karena itu
makanan yang bergizi dan kesehatan tubuh yang baik sangat mempengaruhi tingkat
kecantikan yang dimiliki oleh seseorang.

Kata kunci: Kecantikan, Gizi, Kesehatan

PENDAHULUAN

Kecantian merupakan suatu bentuk fisik yang di inginkan oleh setiap orang,
karena dengan bentuk fisik yang cantik dapat meningkatkan rasa percaya diri dan
banyak disukai oleh lingkungan sekitar. Hal ini tentunya menjadi dorongan bagi
setiap orang untuk selalu tambil cantik agar menjadi pusat perhatian banyak orang.
Untuk menjadi cantik haruslah pandai merawat diri, diantaranya dengan
mengkonsumsi makanan bergizi dan menjaga kebugaran tubuh supaya sehat
dengan melakukan olahraga teratur. Dengan melakukan olahraga teratur dan
mengkonsumsi makanan yang bergizi, maka akan membuat seseorang menjadi
awet muda, lebih segar, dan fisik semakin bagus.

Dalam menjalani kehidupan kebanyaan orang selalu mengkesamingkan diri
untuk dapat menjaga makanan yang dikonsumsi karena mengutamakan rasa
makanan, padahal makanan tersebut belum tentu mengandung gizi yang baik.
Selain itu banyak orang juga malas melakukan olahraga teratur dan lalai dalam
menjaga kesehatan tubuh. Di Era milenial ini, Banyak masyarakat yang
mengabaikan asupan gizi terbaik yang berpengaruh pada kesehatan dan kecantikan
rambut (Herawati, eti 2021). Hal ini yang kemudian menjadi suatu masalah dalam
kecantikan fisik yang dimiliki banyak orang, sehingga menimbulkan penuaan dini
seperti kulit keriput, serta bentuk tubuh yang gendut. Oleh karena itu dilakukan
suatu pemaparan terkait bagaimana pengaruh dari makanan bergizi dan juga
kesehatan terhadap kecantikan yang dimiliki oleh seseorang. Ketidakseimbangan
antara makanan yang dikonsumsi dengan kebutuhan pada remaja akan
menimbulkan masalah gizi kurang atau masalah gizi lebih (Sirait, 2020).
Pengetahuan yang baik tentang gizi tersebut membuat remaja dapat memperkirakan
kecukupan gizinya dengan baik (Kurniawati dkk,2019:30). Upaya pengelolaan
status gizi lebih dapat diatasi dengan program gizi dan kesehatan di masyarakat
(Gifari, 2018).

Meningatnya pemahaman pembaca terkait pentingnya menjaga kecantikan
fisik dengan memahami bagaimana pengaruh gizi dan kesehatan terhada
kecantikan. Sehingga dengan pemahaman tersebut dapat meningkatkan pola hidup
sehat dengan makanan dan olahraga yang teratur. Status gizi diperlukan untuk
mempertahankan derajat kebugaran dan kesehatan (Amanda MZ, Nisa B, & Tiwuk
S, 2015). Sebagaimana menurut Evawati, (2010: 6) menyatakan bahwa dengan
mengkonsumsi makanan yang begizi akan mencegah penuaan dini, dimana
seseorang disarankan untuk mengkonsumsi makanan yang fungsionalnya banyak
mengandung nutrisi kecantikan salah satunya kecantikan kulit. Dengan demikian
sangat penting menjaga kecantikan supaya tetap memiliki paras yang cantik dan
selalu awet muda. Status gizi yang rendah pada remaja akan memengaruhi produktivitas
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dan performa seorang remaja (Nouroma, anastasia). Sedangkan menurut sazani 2016 Gaya
hidup dan konsumsi makan yang tidak seimbang memicu terjadinya gizi lebih dan
obesitas. ketidakpuasan citra tubuh menjadi konsekuensi psikologis dari status gizi
lebih dan obesitas, yang juga terkait dengan gangguan konsumsi makanan,
kepercayaan diri yang rendah dan bahkan depresi (Weinberger N.A., et al., 2016).

Makanan
Pengertian Makanan

Makanan merupakan zat yang dapat dimakan oleh makhluk hidup yang
didalamnya terdapat kandungan nutrisi yang diolah menjadi energi sumber tenaga
dalam menjalankan kehidupan sehari-hari. Dalam kandungan makanan terdapat
protein, karbohidrat, lemak, vitamin, dan mineral. Dalam suatu makanan terdapat
serat makanan yang berperan dalam pelepasan intestinal, mengikat kalsium, dapat
mengikat zat besi, kolesterol dan asam empedu yang berguna pada sirkulasi
enterohepatik kolesterol (Yunita, dkk., 2021: 17).

Makanan Bergizi

Gizi merupakan sesuatu yang dibutuhkan oleh tubuh manusia untuk
pertumbuhan, kesehatan, dan pemeliharaan tubuh yang dapat menjaga kebugaran
tubuh. Makanan yang bergizi adalah makanan yang mengandung gizi lengkap
mulai dari karbohidrat, protein, lemak, vitamin dan mineral. Memperhatikan gizi
pada remaja itu penting, agar tidak menimbulkan permasalahan (Lestari, 2022).
Status gizi adalah keadaan suatu tubuh ketika setelah mengkonsumsi makanan dan
penggunaan zat-zat gizi yang menjadikan tubuh menjadi kuat dan mempercepat
pertumbuhan (Mamuroh, dkk., 2019: 69).

Kesehatan

Kesehatan merupakan keadaan sejahtera yang dirasakan oleh badan
manusia yang membuat manusia tersebut dapat produktif dalam menjalankan
kehidupan tanpa merasakan rasa sakit (Salisah, 2011: 172). Menurut Notoatmodjo
(2007), upaya yang harus dilakukan untuk menanggulangi permasalahan kesehatan
adalah dengan meningkatkan pendidikan kesehatan. Berdasarkan pengertiannya,
kesehatan selalu dianggap oleh kebanyakan orang sebagai keadaan fisik yang sehat
dan baik-baik saja. Dengan demikian sangat perlu untuk diterapkan bagaimana
menjaga kesehatan dengan pola hidup yang sehat dengan menjaga kebersihan,
asupan gizi makanan, selalu menjaga berat badan ideal, dan melakukan olahraga
yang teratur. Untuk menjaga kesehatan, harus dilakukan pemahaman dan langsung
mempraktekkan bagaimana pola hidup sehat dan berprinsip gizi yang seimbang .
Karena dengan gizi seimbang akan membantu dalam pertumbuhan dan kematangan
seseorang ketika masa pertumbuhan, hal ini karena kebanyakan orang dalam usia
produktif banyak mengalami masalah kesehatan yang diakibatkan oleh asupan gizi
(Yunita, dkk., 2021: 17).

Hubungan Gizi, Kesehatan, dan Kecantikan

Makanan yang bergizi, kesehatan, dan juga kecantikan memiliki hubungan
yang erat, dimana antara tiga komponen tersebut saling mempengaruhi antara satu
dengan yang lainnya. Dengan mengkonsumsi makanan yang bergizi, maka akan
membuat tubuh menjadi sehat dan juga dapat mempercantik fisik terutama kulit.
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Sebagaimana menurut Wahidah, (2012: 145) disebutkan bahwa salah satu makanan
yang sangat berpengaruh terhadap asupan gizi, kesehatan, dan kecantikan fisik
adalah wortel. Karena dalam wortel terdapat banyak asupan makanan seperti
penyedia vitamin A bagi tubu, wortel juga bisa menjadi masker wajah untuk
mempercantik kulit, menyamarkan flek hitam pada kulit terutama wajah,
melembabkan kulit, dan banyak manfaat lainnya. Oleh karena itu hubungan antara
gizi makanan, kesehatan, dan kecantikan adalah sesuatu yang tidak dapat
dipisahkan, sehingga tiga komponen tersebut akan saling mempengaruhi.

METODE PENELITIAN
Perancangan penelitian

Penelitian ini bersifat Deskriptif Kualitatif, karena pada penelitian ini
terfokus mendeskripsikan pembahasan terkait pengaruh gizi dan kesehatan
ternadap kecantikan. Dimana penelitian ini menonjolkan pembahasan mengenai
bagaimana makanan yang bergizi dan kesehatan berupa olehraga dalam menjaga
kecantikan supaya tetap terjaga dengan baik. Sebagaimana menurut Augina (2020
. 146), penelitian bersifat Deskriptif Kualitatif merupakan penelitian yang
menguraikan, menggambarkan dan memahami pemaknaan terkait permasalahan
dalam penelitian dengan suatu observasi, dan wawancara terhadap para expert pada
bidang tersebut. Sehingga dengan menggunakan penelitian yang bersifat Deskriptif
Kualitatif, akan membuat peneliti dapat menggali permasalahan penelitian dengan
lebih baik lagi dan dapat memberikan pemaparan yang lengkap.

Pengumpulan data

Penelitian ini merupakan suatu penelitian dibidang ilmu kecantikan yang
menjabarkan bagaimana kesehatan sangat mempengaruhi bagaimana kecantikan
yang dimiliki oleh seseorang. Pengumpulan data pada penelitian ini dilakukan
mulai pada bulan Oktober 2022. Adapun teknik penarikan sampel yang digunakan
pada penelitian ini adalah teknik Purposive Sampling. Karena dengan
menggunakan Purposive Sampling dapat membantu peneliti dalam menentukan
sendiri data dan sampel seperti apa yang akan digunakan dalam penelitian sesuai
dengan kebutuhan dalam penelitian (Priyono, 2008: 118). Adapun data yang
digunakan dalam penelitian ini adalah:

Data Primer

Data primer merupakan data yang diperoleh secara langsung dalam
penelitian. Data primer dalam penelitian ini diperoleh berdasarkan observasi dan
wawancara yang dilakukan terhadap pakar ahli terkait ilmu kesehatan.

Data Sekunder

Data sekunder merupakan data yang didapatkan secara tidak langsung.
Dimana data sekunder peneliti peroleh berdasarkan telaah dokumen diantaranya
jurnal, buku, dan penelitian lain yang serupa sebagai rujuan untuk memperkuat
argumen dalam penelitian.
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HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil Penelitian

Data terkait pengaruh gizi makanan dan kesehatan terhadap kecantikan dari
hasil pengamatan peneliti dan juga wawancara yang dilakukan terhadap ahlinya
sebagai pelengkap data informasi penelitian. Hasil dari penelitian ini yaitu
penelitian yang telah dilakukan berhasil menguraikan permasalahan terkait
pengaruh gizi makanan dan kesehatan terhadap kecantikan manusia. Dimana
penguraian tersebut akan di bahas secara detail pada bagian pembahasan yang
dimulai dari bagaimana hubungan antara setiap komponen sehingga terlihat
bagaimana pengaruh yang terjadi. Hal ini dilakukan supaya dapat dilihat fakta
bahwa memang terjadi suatu pengaruh positif dari gizi dan kesehatan terhadap
kecantikan. Kemudian setelah dilakukan penelitian, diketahui memang ada
pengaruh yang baik diakibatkan oleh gizi dan kesehatan terhadap kecantikan yang
akan dideskripsikan pada bagian pembahasan.

Dapat dilihat pada Tabel 1. Merupakan literatur review dalam penelitian.

No Judul Artikel Yang Pengarang Ringkasan
Dibaca
1. Penyuluhan gizi untuk Herawati E., Pada artikel dijelaskan bagaimana

kesehatan dan kecantikan
rambut pada masyarakat
daerah kelapa dua
kabupaten tangerang

Yulastri,L & Aulia,
D.S.D.F

pengaruh gizi terhadap kesehatan
dan kecantikan rambut yang
dilakukan berdasarkan penyuluhan.
Kesehatan dan kecantikan rambut
dipengaruhi oleh gizi yang
dikonsumsi dari makanan manusia,
dan pada program penyuluhan
berhasil memberikan pemahaman
terkait pentingnya gizi kesehatan
dan kecantikan rambut

2. Gizi kecantikan proses
penuaan dini

Evawati,D

Pada artikel ini dijelaskan bahwa
dengan mengkonsumsi makanan
bergizi dapat menghambat proses
penuaan dini dimana makanan yang
bergizi tersebut mengandung nutrisi
empat sehat lima  sempurna
diantaranya  terdapat protein,
karbohidrat, vitamin AE,C, dan
banyak zat lainnya. Kandungan
nutrisi tersebut dapat mempercantik
fisik terutama kulit dan dapat
menghambat penuaan dengan cepat

3. Menjaga kesehatan di
usia lanjut

Kumianti,D.P

Dalam usia lanjut sebaiknya
dilakukan pola hidup yang sehat
dalam menjaga kesehatan tubuh.
Salah satu cara menjaga kesehatan
adalah dengan melakukan olahraga
teratur. Dimana olahraga sangat
bermanfaat bagi lansia untuk tetap
menjaga kebugaran dan harus di
programkan supaya sel sel dalam
tubuh tetap dapat digunakan dengan
baik. Salah satu olahraga yang dapat
dilakukan lansia adalah jalan santai,
senam aerobik, bersepeda dan juga
berenang. Sehingga selain menjaga
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No Judul Artikel Yang Pengarang Ringkasan
Dibaca
kesehatan juga dapat membantu
mengurangi proses penuaan dengan
cepat
4, Peran olahraga dalam Sitorus,B.P Kesehatan merupakan impian dari

meningkatkan kesehatan

setiap orang, dimana dengan
kesehatan manusia dapat
menjalankan aktivitasnya dengan
normal dan baik. Bagi kesehatan
tubuh sangat diperlukan suatu
olahragasebagai faktor
meningkatkan kesehatan. Hal ini
dikarenakan dengan olahraga dapat
menurunkan stress seseorang, dapat
meningkatkan fungsi otak, dan juga
dapat  menurunkan  kolesterol.
Dengan  demikian ~ melakukan
olahraga teratur sangat berperan
dalam  meningkatkan  kesehatan
tubuh.

5. Manfaat jahe untuk Redi, W.lLA
kesehatan

Jahe merupakan suatu tanaman yang
dapat dijadikan suatu ramuan herbal
salah satunya dapat dijadikan
ramuan jamu. Jahe dapat dijadikan
bumbu makanan, dan obat obatan
berbagai penyakit. Tanaman jahe ini
memiliki manfaat yang baik untuk
kesehatan, diantaranya adalah jahe
memiliki kandungan zat gizi dan
kandungan senyawa aktif yang
memiliki  fungsi preventif dan
kuratif. Sebagai bahan obat obatan
jahe dapat mencegah dan mengobati
penyakit rematik, pegal pegal,
kepala pusing, mual mual, flu,
penyakit jantung, dan masih banyak
jenis penyakit lainnya.

6. Hubungan pengetahuan Yunita, S.,
gizi kecantikan terhadap Herawati,E.,
sikap mempertahankan Jubaedah, L
berat badan ideal pada
mahasiswa angkatan
2017

Penelitian tentang hubungan gizi
kecantikan terhadap sikap
mempertahankan berat badan ideal
pada mahasiswa  tata  rias
menjelaskan  bahwa pentingnya
menjaga berat badan yang ideal.
Dengan memiliki berat badan ideal
tentunya  dapat = mempercantik
penampilan  seseorang, dimana
dalam penjelasan disebutkan bahwa
standar kecantikan yang ada di
masyarakat adalah memiliki wajah
yang cantik dan tubuh yang langsing
dan sedikit berisi. Oleh sebab itu
sangat penting menjaga berat badan
ideal dengan menjaga gizi makanan
dan melakukan olahraga rutin.

7. Wortel sebagai makanan ~ Wahidah.S
kesehatan dan kecantikan

Dalam penelitian tentang hubungan
tanaman wortel sebagai makanan
kesehatan dan kecantikan dijelaskan
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No Judul Artikel Yang Pengarang Ringkasan
Dibaca

bahwa makanan wortel ini sangat
baik untuk dikonsumsi tubuh. Hal ini
karena tanaman wortel ini memiliki
banyak manfaat untuk kesehatan dan
kecantikan  diantaranya  dapat
mencegah penyakit jantung,
penangkal kanker, mempercantik
wajah, dan menurunkan kolesterol.
Dimana dalam kandungan tamanam
wortel ini sangat banyak
mengandung nutrisi yang memiliki
energi positif untuk tubuh manusia

8. Komunikasi kesehatan Salisah., N Dalam  penelitian  ini  terkait
bagaimana komunikasi kesehatan ini
disebutkan bahwa sangat penting
dilakukan suatu komunikasi yang
baik dalam kesehatan. Hal ini
dilakukan  karena jika proses
komunikasi ~ kesehatan  berjalan
dengan baik, maka akan membuat
banyak orang lebih memahami dan
serius dalam menghadapi kesehatan
yang dimiliki.

PEMBAHASAN
Pengaruh Gizi dan Kesehatan Terhadap Kecantikan

Gizi dan kesehatan merupakan komponen yang tidak bisa dipisahkan
dengan kecantikan sebagai efek positifnya. Hal ini dikarenakan ketiganya saling
mempengaruhi dan memberikan dampak satu sama lain, karena dengan gizi yang
baik akan mempercantik fisik terutama kulit, dan dengan kesehatan secara
berolahraga teratur akan mempengaruhi bentuk tubuh ideal. Menurut penelitian
Evawati, (2010: 2) dijelaskan bahwa gizi memiliki pengaruh terhadap proses
penuaan dini, dimana kandungan nutrisi dalam gizi makanan dapat memperbaiki
sel-sel dalam tubuh manusia. Penelitian yang dilakukan oleh Herawati, dkk., (2021:
) juga mengatakan hal yang sama terkait gizi yang baik untuk kesehatan dan
kecantikan, dimana Herawati, ddk., menyebutkan bahwa dengan gizi yang baik
dapat menjaga kecantikan rambut dan tetap hitam serta rambut memiliki nutrisi
yang bagus. Sedangkan pada penelitian ini pengaruh gizi dan kesehatan terhadap
kecantikan dibuktikan dari observasi dan wawancara yang dilakukan, sehingga
hasil penelitian diketahui bahwa gizi dan kesehatan sangat berpengaruh terhadap
kecantikan. Banyak pengaruh baik yang diberikan dan saling mempengaruhi,
diantaranya gizi yang seimbang dengan makanan yang baik dapat menjaga
kesehatan, dan memperkencang kulit menjadi lebih cantik. Sebaliknya dengan
kesehatan yang diakibatkan makanan juga dapat menjaga tubuh dari penuaan dini,
dimana jika seseorang mengalami sakit maka akan membuat orang tersebut menjadi
cepat lebih tua. Namun ada juga pengaruh buruk jika mengkonsumsi makanan
bergizi secara berlebihan, akan membuat kegemukan dan juga menimbulkan
penyakit salah satunya obesitas yang sangat berbahaya.
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Kandungan Dalam Gizi Untuk Kecantikan

Manusia merupakan makhluk yang terus berkembang biak dan tidak dapat
menghindari penuaan, namun pada saat sekarang terdapat banyak orang yang
mengalami penuaan dini. Salah satu faktor yang dapat mempercantik diri dan
menunda penuaan dini adalah dengan mengkonsumsi makanan bergizi seimbang.
Menurut penelitian Evawati, (2010: 5) kandungan gizi yang harus dimiliki tubuh
salah satunya adalah anti oksidan yang dapat diperoleh dari bahan pangan berupa
sayuran dan buah-buahan. Jenis sayuran yang mengandung anti oksidan adalah
kucai, wortel, tomat, seledri, cabai hijau, rumput laut, brokolli, dan sayuran
sejenisnya. Sedangkan menurut Redi, (2019: 39) dijelaskan bahwa kandungan gizi
yang baik bagi kecantikan juga terdapat dalam jahe, dimana jahe dapat dijadikan
jamu yang mengandung zat gizi menunda penuaan. Dimana zat gizi yang
terkandung dalam tanaman jahe terdapat energi, serat, zat besi, sodium, vitamin C,
riboflavin, vitamin A, kalori, karbohidrat, protein, dan niacin. Hubungan antara
kecantikan dan kesehatan sangat saling mempengaruhi, dimana dengan tubuh yang
sehat akan meningkatkan kecantikan. Selain untuk kecantikan, jahe juga berguna
sebagai obat seperti obat penyakit rematik, dan digunakan sebagai ramuan penyakit
impoten.

Kegunaan Kesehatan Sebagai Penajaga Kecantikan

Kesehatan merupaan bagian penting dalam kehidupan dan menjadi sesuatu
yang mahal keinginan seluruh manusia. Dimana dengan kesehatan yang dimiliki,
seseorang dapat menjalankan aktifitas sehari-hari dengan baik salah satunya bekerja
memenuhi kebutuhan sehari-hari. Pengetahuan mengenai pola hidup sehat sangat
penting, dan dapat mencegah datangnya penyakit. Sebagaimana menurut
Kurnianto, (2015: 22) menyatakan bahwa kesehatan merupakan penunjang untuk
kecantikan, salah satunya aktif berolahraga secara teratur. Dengan olahraga teratur
dapat menjaga kebugaran tubuh dan membentuk bagian tubuh menjadi lebih
menarik. Selain untuk kecantikan, olahraga juga berperan dalam meningkatkan
kesehatan. Sejalan dengan penelitian Kumianto, (2015), Sitorus, (2015: 2) juga
memiliki pendapat mengenai pentingnya olahraga bagi kesehatan dimana dengan
olahraga dapat melancarkan aliran darah, meningkatkan daya tahan tubuh,
meningatkan fungsi otak, mengurangi stress, dan juga dapat menurunkan kolestrol.
Adapun jenis olahraga yang mudah dilakukan sebagai penjaga kesehatan antara lain
jalan cepat, senam, berenang, jogging, dan bersepeda, hal ini karena dari beberapa
jenis olahraga tersebut merupakan yang sangat mudah untuk dilakukan. Ketika
melakukan olahraga maka akan terjadi suatu pembakaran kalori sesuai dengan
olahraga yang dilakukan. Sedangan menurut penelitian yang dilakukan oleh
Wiriawan, dkk., (2022: 68) disebutkan bahwa menjaga kecantikan juga dapat
dilakukan dengan suatu terapi kesehatan yang dinamai dengan SPA atau perawatan
berupa pengobatan yang dilakukan dengan menggunakan air sebagai media
pengobatan. Terlaksananya Indikator-indikator yang digunakan untuk menilai
keberhasilan pada penelitian ini adalah sebagai berikut: Hasil penelitian terkait
pengaruh gizi dan kesehatan terhadap kecantikan yang telah dilakukan berhasil
menggambarkan bagaimana pengaruh dan kandungan zat bergizi dalam makanan
yang dapat menjaga kesehatan tubuh dan kecantikan pada seseorang. Selain itu juga
dijelaskan bagaimana pengaruh kesehatan dan menjaga kesehatan seperti olahraga
yang bermanfaat dalam kecantikan serta mencegah penuaan dini. Penelitian yang

297



JGK-Vol.15, No.2 Juli | 2023

telah dilakukan sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Sitorus, (2015),
Kumianto, (2015), dan Hajar, dkk., (2016) dimana Sitorus,Kumianto, dan Hajar,
ddk. Berhasil menguraikan bagaimana pentingnya menjaga kesehatan dan asupan
gizi makanan yang harus dikonsumsi oleh tubuh, sehingga akan membuat tubuh
lebih terjaga dan menjadi lebih cantik. Dimana dalam menjaga kecantikan tersebut
dijelaskan harus menjaga kebugaran dengan olahraga yang teratur dan menerapkan
gaya hidup sehat dengan memperhatikan faktor-faktor tertentu yang mempengaruhi
kesehatan dan kecantikan tubuh.

KESIMPULAN DAN SARAN
Kesimpulan

Berdasarkan hasil dari penelitian yang telah dilakukan, maka dapat ditarik
kesimpulan sebagai berikut : Penelitian terkait pengaruh gizi makanan dan
kesehatan terhadap kecantikan yang telah dilakukan dapat menggambarkan terkait
pentingnya menjaga pola hidup sehat dengan makanan yang bergizi dan olahraga
teratur. Zat gizi pada makanan dan kesehatan dibuktikan memang dapat menjaga
kecantikan, karena nutrisi yang terdapat dalam makanan memiliki energi positif
untuk perawatan fisik. Sedangkan kesehatan tubuh dapat mencegah dari penuaan
dini yang membuat fisik menjadi tidak menarik, diantaranya kulit keriput, rambut
beruban, perut buncit, dan lain sebagainya. Dengan pemahaman terkait pengaruh
makanan bergizi dan kesehatan terhadap kecantikan diharapkan pembaca mampu
menerapkan pola hidup sehat dan dapat menjaga kecantikan fisik dengan baik.

Saran

Penelitian yang dilakukan hanya terfokus pada pengaruh gizi makanan dan
kesehatan terhadap kecantikan saja. Sebaiknya untuk penelitian selanjutnya
dilakukan beberapa pembahasan tambahan seperti bagaimana menjaga kecantikan
dari aspek lain selain gizi dan kehehatan. Sehingga dapat dilakukan generalisasi
terkait bagaimana menjaga dan terjadinya kecantikan oleh seseorang. Selain itu
penelitian yang telah dilakukan ini diharapkan mampu menjadi rujukan dalam
memperkuat gagasan peneliti selanjutnya jika melakukan penelitian yang serupa.
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