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ABSTRACT 

In Indonesia there are still many adolescents who experience multiple nutritional problems caused by the 

increasing number of population with more nutritional status, one of which is overweight. One of the causes 

of overweight is because of food selection. Food choices can be influenced by family eating habits, 

advertisements in various media, peers, and the environment. Nutrition counseling is a form of approach that 

aims to help clients/respondents identify and analyze problems with clients and provide alternative solutions 

to problems. The purpose of this study was to see the effect of providing nutritional counseling on food 

choices in overweight female adolescents. The method used in this research is literature review by collecting 

research journals or reviewing articles by searching the database using Google Scholar as many as 4 

journals spanning 2017-2022. In this study, the provision of nutritional counseling can influence and change 

the choice of food for young women, who initially chose random food to choose good and healthy food. 
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PENDAHULUAN 

Remaja merupakan masa peralihan dari 

anak-anak ke tahap dewasa. Masa remaja disebut 

juga masa pubertas, yang ditandai dengan berbagai 

perubahan fisik, emosi dan psikis. Secara 

psikologis, remaja putri lebih memperhatikan 

penampilan fisiknya dibanding remaja pria 

sehingga sangat memperhatikan pemilihan 

makanannya. Di Indonesia masih banyak remaja 

yang mengalami masalah gizi ganda yang 

disebabkan oleh meningkatnya jumlah populasi 

dengan status gizi lebih, yaitu gemuk (overweight) 

dan obesitas. Hal tersebut dapat menurunkan nilai 

rata-rata prestasi belajar atau tingkat kecerdasan. 

Hal tersebut dibuktikan dengan prevalensi 

overweight pada remaja putri umur 16-18 tahun 

lebih tinggi dibandingkan dengan remaja pria yaitu 

11,4% dan 7,7%. Angka terebut jauh lebih tinggi 

dari pada nilai rata-rata nasional yaitu 9,5%. 

Prevalensi obesitas pada anak di beberapa kota 

besar di Indonesia berkisar 2,1– 2,5% dengan 

proporsi laki-laki lebih besar dibanding wanita 

(Kementerian Kesehatan, 2018a). 

Salah satu penyebab overweight atau 

obesitas yaitu karena pemilihan pangan. Pemilihan 

pangan bisa dipengaruhi oleh kebiasaan makan 
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keluarga, iklan diberbagai media, teman sebaya, 

dan lingkungan. Pemilihan pangan yang tidak 

sehat dipengaruhi oleh kurangnya pengetahuan 

terkait gizi yang disebabkan karena informasi 

kesehatan yang diberikan tidak/kurang sampai 

pada sasaran. 

Konseling gizi merupakan suatu bentuk 

pendekatan yang bertujuan untuk membantu 

klien/responden mengidentifikasi dan menganalisis 

masalah pada klien serta memberikan alternatif 

pemecahan masalah. Tujuan dari penelitian ini 

adalah untuk melihat pengaruh pemberian 

konseling gizi terhadap pemilihan makanan pada 

remaja putri yang mengalami overweight ataupun 

obesitas. 

METODE PENELITIAN 

Metode yang digunakan dalam penelitian ini 

adalah literature review. Pada tahap pertama 

dilakukan pengumpulan jurnal penelitian atau 

tinjauan ulang artikel dengan pencarian database 

menggunakan google scholar dengan kata kunci 

konseling gizi, overweight, remaja, dan makanan 

yang terkumpul sebanyak 4 jurnal dengan rentang 

tahun 2016-2022. Kemudian pada tahap kedua 

artikel penelitian tersebut akan dibahas dan 

dilakukan analisis. 

HASIL 

Tabel 1. Hasil Analisis Artikel 

Nama 

Peneliti 

Metode  Hasil Simpulan 

(Karina Az-

zahra et al., 

2022) 

Literature Review dari 

beberapa artikel 

Terjadi penurunan tingkat asupan 

makanan setelah dilakukan 

konseling. Namun terdapat 

penurunan nilai asupan serat setelah 

konseling yang disebabkan karena 

adanya faktor eksternal yang sulit 

untuk dikendalikan 

Terdapat pengaruh dari 

konseling gizi terhadap 

pemilihan makanan remaja 

(Rina 

Hasniyati et 

al., 2021) 

Desain penelitian 

eksperimen quasi 

experimental pre-post 

test control group 

dengan teknik simple 

random sampling 

Adanya perbedaan yang bemakna 

antara asupan energi sebelum dan 

sesudah pemberian konseling gizi, 

namun tidak ada perbedaan dengan 

frekuensi karbohidrat maupun 

frekuensi lemak. 

Pemberian konseling gizi 

dapat merubah perilaku 

makan berdasarkan asupan 

energi. 

(Eni Lestari 

et al., 2016) 

Penelitian dengan 

rancangan pre-posttest 

control group design 

menggunakan variabel 

terikat dan tidak 

terikat. 

Terdapat perbedaan yang signifikan 

(p<0,05) asupan lemak jenuh 

sebelum dan sesudah pemberian 

konseling gizi sebaya. Tidak 

ditemukan beda yang signifikan 

(p>0,05) perubahan asupan serat 

sebelum dan setelah intervensi pada 

kelompok perlakuan maupun kontrol 

Konseling gizi sebaya 

berpengaruh terhadap 

penurunan asupan lemak 

jenuh tetapi tidak terbukti 

efektif untuk meningkatkan 

asupan serat pada remaja 

obesitas usia 13-15 tahun 

(Khory 

Afifah 

Iriantika et 

al., 2017) 

Deskriptif dengan 

metode kualitatif 

Terdapat perbedaan antara sikap dan 

perilaku pemilihan makan remaja 

sebelum dan setelah dilakukan 

konseling gizi, dimana perilaku 

pemilihan makan pada remaja 

menjadi lebih baik 

Konseling gizi mempengaruhi 

perubahan sikap dan 

pemilihan makan pada remaja 

overweight 
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PEMBAHASAN 

Dapat dilihat bahwa pada setiap pemberian 

konseling gizi selalu terdapat pengaruh dan 

perubahan dalam pemilihan makanan, yang semula 

memilih makanan sembarangan berubah menjadi 

memilih makanan yang baik dan sehat. Namun, 

pada salah satu hasil setelah dilakukannya 

konseling gizi terjadi penurunan asupan zat gizi 

yaitu serat yang disebabkan oleh beberapa faktor 

seperti ketersediaan dan kualitas bahan makanan, 

biaya yang dibutuhkan untuk mendapatkan bahan 

makanan, waktu persiapan makanan, rasa dan 

faktor lain yang menghalangi individu untuk 

merubah perilaku makannya (Lestari & Fithra 

Dieny, t.t.).  

Perubahan sikap terjadi karena remaja telah 

mendapatkan informasi sesuai dengan 

kebutuhannya mengenai sikap gizi yang 

seharusnya. Perubahan ini didapatkan setelah 

dilakukan proses konseling gizi. Perubahan sikap 

yang terjadi dikarenakan remaja ingin menurunkan 

berat badan karena ingin terlihat lebih menarik di 

depan lawan jenisnya, ingin hidup lebih sehat, dan 

ingin menurunkan berat badannya agar 

kepercayaan dirinya meningkat. 

Salah satu upaya untuk mencegah 

berkembangnya kasus overweight menjadi 

obesitas pada remaja yaitu dengan melakukan 

konseling gizi. Konseling gizi merupakan 

serangkaian kegiatan sebagai proses komunikasi 

dua arah untuk menanamkan dan meningkatkan 

pengertian, sikap, serta perilaku sehingga 

membantu klien mengenali dan mengatasi masalah 

gizi melalui pengaturan makanan dan minuman. 

KESIMPULAN DAN SARAN 

Studi ini menyimpulkan bahwa pemberian 

konseling gizi memberikan pengaruh dan 

perubahan dalam pemilihan makanan pada remaja 

putri. Namun, pada salah satu hasil setelah 

dilakukannya konseling gizi terjadi penurunan 

asupan zat gizi disebabkan oleh beberapa faktor 

seperti ketersediaan dan kualitas bahan makanan, 

serta faktor lain yang menghalangi individu untuk 

merubah perilaku makannya. Setelah penelitian ini 

perlu adanya kajian lebih lanjut mengenai solusi 

untuk menyelesaikan faktor keterbatasan 

pemilihan makanan yang tidak sesuai setelah 

konseling gizi dilakukan. 
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