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Abstrak 

Banyak remaja putri yang tidak puas dengan tubuhnya sehingga melakukan diet untuk mendapatkan bentuk tubuh 

yang ideal. Akan tetapi seringkali diet yang dilakukan remaja putri merupakan diet beresiko padahal diet ini akan 

membawa dampak negatif bagi kesehatan. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui kaitan antara variabel bebas, 

yaitu teman sebaya dan aktivitas fisik dengan variabel terikat, yaitu perilaku diet remaja putri. Rancangan cross 

sectional diaplikasikan dalam studi ini. Waktu studi ini adalah bulan Januari sampai Mei 2022 di Kota Kupang. 

Responden dalam studi ini, yaitu remaja putri berjumlah 349 orang yang diambil dengan teknik accidental sampling. 

Variabel teman sebaya dikumpulkan menggunakan kuesioner, sedangkan aktivitas fisik dikumpulkan dengan form The 

International Physical Activity Questionnaire - Short Form (IPAQ-SF). Variabel perilaku diet yang dikumpulkan 

menggunakan kuesioner Youth Risk Behavior Surveillance. Uji chi square dipakai untuk menelaah hubungan variabel 

bebas dan terikat. Hasil penelitian menunjukkan bahwa faktor teman sebaya (P-value = 0,000) dan aktivitas fisik (P-

value = 0,014)  berhubungan signifikan dengan perilaku diet remaja putri. Remaja putri perlu diberikan edukasi secara 

terus-menerus agar membina hubungan positif dengan teman sebaya dan selalu beraktivitas fisik secara teratur dengan 

porsi yang cukup. 

Kata Kunci: Aktivitas fisik, perilaku diet, remaja putri, teman sebaya. 

 

Abstract 

Many adolescent girls are dissatisfied with their bodies so they go on a diet to get the ideal body shape. However, the 

adolescent girls often make a risky diet even though this diet will have a negative impact on health. The purpose of this study 

was to determine the relationship between the independent variables, namely peers and physical activity with the dependent 

variable, namely the dietary behavior of adolescent girls. A cross sectional design was applied in this study. The time of this 

study was January to May 2022 in Kupang City. Respondent of this research is adolescent girls in Kupang City totaling 349 

people were selected by accidental sampling technique. Peer variables were collected using a questionnaire, while physical 

activity was collected by The International Physical Activity Questionnaire - Short Form (IPAQ-SF) form. Dieting behavior 

variabel was collected using the Youth Risk Behavior Surveillance questionnaire. The chi square test is used to examine the 

relationship between the independent and dependent variables. The results showed that peer factors (P-value = 0.000) and 

physical activity (P-value = 0.014) were significantly related to dietary behavior in female adolescents. Adolescent girl need to 

be given continuous education in order to build positive relationships with their peers and always do physical activity regularly 

with sufficient portions. 

Keywords:  Physical activity; dieting behavior, adolescent girl, peers. 
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Pendahuluan   

Banyak remaja putri yang kecewa 

dengan kondisi fisiknya. Remaja putri 

lebih banyak merasa gemuk sehingga perlu 

menurunkan berat badannya.
1
 Borges et al. 

menunjukkan 81% remaja putri merasa 

perlu memperbaiki tampilan fisiknya.
2
 

Remaja putri lebih banyak yang tidak puas 

dengan tubuhnya dibandingkan laki-laki.
3
 

Ketidakpuasan ini dapat mendorong 

remaja putri melakukan diet tidak sehat, 

antara lain tidak makan/melewatkan 

makan, muntah setelah makan, 

menggunakan obat pencahar dan pil diet.
4–

7
 Perilaku diet tidak sehat dapat 

menimbulkan resiko gangguan makan. 

Gangguan makan akan mengurangi 

penyerapan zat gizi. Zat gizi yang kurang 

terserap akan mengakibatkan masalah 

defisiensi zat gizi.
8
 

Remaja putri sangat dipengaruhi oleh 

keberadaan teman. Teman sebaya dapat 

mempengaruhi remaja putri dalam 

melakukan perilaku diet yang beresiko, 

misalnya perilaku makan yang salah.
9
 

Penelitian lain menyebutkan remaja putri 

cenderung mengikuti perilaku diet yang 

dilakukan temannya, termasuk perilaku 

diet beresiko.
10

 Beberapa penelitian 

menunjukkan teman sebaya berhubungan 

dengan perilaku diet remaja.
11,12

  

Salah satu bentuk perilaku diet sehat 

adalah melakukan aktivitas yang 

menggerakan tubuh secara 

berkesinambungan dan tidak berlebihan. 

Remaja putri diketahui kurang aktif 

dibandingkan remaja putra dengan 

perbandingan remaja putri 84,7% 

dibandingkan 77,6%.
13

 Aktivitas fisik 

secara teratur merupakan salah satu 

perilaku diet sehat. Selain kesehatan, 

aktivitas fisik dapat membawa banyak 

manfaat, antara lain perkembangan 

motorik, koordinasi, dan kognitif, serta 

pembangunan ekonomi, pendidikan, dan 

pemulihan trauma.
14,15

  

Saat ini Kota Kupang mengalami 

perkembangan signifikan. Masyarakat 

dapat mengakses informasi dengan cepat, 

termasuk remaja putri. Informasi yang 

diperoleh ini juga mengenai citra tubuh 

pada remaja putri yang sedang trend saat 

ini. Banyak remaja putri mengikuti trend 

bentuk badan yang cenderung 

kurus/langsing. Kondisi ini mengakibatkan 

remaja putri menerapkan perilaku diet. 

Tujuan penelitian ini adalah menelaah 

kaitan teman sebaya dan aktivitas fisik 

dengan perilaku diet pada remaja putri. 

 

Metode 

Rancangan cross sectional 

diaplikasikan dalam studi ini. Studi ini 

dilaksanakan pada bulan Januari sampai 

Mei 2022 di Kota Kupang. Responden 

dalam studi ini, yaitu remaja putri 

berjumlah 349 orang yang diseleksi 

dengan teknik accidental sampling. 

Kriteria inklusi responden, yaitu  remaja 

putri yang menetap di Kota Kupang dan 

berkenan menjadi responden. Kriteria 

eksklusi responden, yaitu remaja menderita 

penyakit saat pengambilan data dan tidak 

berada di tempat ketika berlangsungnya 

penelitian. 

Variabel bebas dalam studi ini adalah 

pengaruh teman sebaya dan aktivitas fisik. 

Pengaruh teman sebaya diukur 

menggunakan kuesioner dan dibagi dalam 

dua kategori, yaitu tidak berpengaruh jika 

nilai 12–38 dan berpengaruh jika nilai 39–

60.
16

 Variabel aktivitas fisik dikumpulkan 

memakai form The International Physical 

Activity Questionnaire - Short Form 

(IPAQ-SF) yang dibagi dalam tiga 

kategori, yaitu rendah <600 MET-

menit/minggu, sedang 600-2999 MET-

menit/minggu, dan tinggi ≥3000 MET-

menit/minggu.
17

  

Variabel terikat dalam studi ini yaitu 

perilaku diet. Definisi operasional perilaku 

diet, yaitu perilaku remaja putri untuk 

mengurangi berat badan. Variabel ini 

dikumpulkan dengan kuesioner Youth Risk 

Behavior Surveillance. Variabel perilaku 

diet dikategorikan menjadi perilaku diet 

beresiko jika remaja putri melakukan satu 

atau lebih perilaku diet tidak sehat dan 

perilaku diet tidak beresiko jika remaja 
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putri tidak melakukan perilaku diet tidak 

sehat.  

Karakteristik responden yang 

dikumpulkan meliputi umur, agama, dan 

etnis. Umur dibagi dalam dua kelompok, 

yaitu <17 tahun dan ≥17 tahun. Agama 

dikelompokkan menjadi Kristen Protestan, 

Katolik, Islam, Hindu, dan Budha, 

sedangkan etnis digolongkan menjadi dua 

golongan, yaitu asal NTT dan luar NTT. 

Data akan diolah dan dianalisis dengan uji 

chi square (p<0.05). Studi ini memperoleh 

izin dari Komisi Etik Penelitian Politeknik 

Kesehatan Kementerian Kesehatan 

Kupang dengan Nomor: 

LB.02.03/1/0057/2022. 

 

Hasil 

Tabel 1 menunjukkan lebih banyak 

responden yang berumur ≥17 tahun 

(77,4%) dibandingkan <17 tahun (22,6%). 

Responden paling banyak beragama Kristen 

Protestan (48,4%) dibandingkan agama 

lainnya. Jika dilihat etnis/asal daerah 

responden, maka sebagian besar responden 

berasal dari NTT (96,3%).  

Tabel 2 menunjukkan  lebih banyak 

teman sebaya mempengaruhi responden 

untuk melakukan diet beresiko (21,2%) 

dibandingkan yang tidak dipengaruhi 

teman sebaya (12,0%). Hasil uji statistik 

menunjukkan teman sebaya berhubungan 

signifikan dengan perilaku diet remaja 

putri (P-value = 0,000). Responden yang 

beraktivitas fisik kategori rendah 

melakukan perilaku diet beresiko sebanyak 

71 orang (20,3%), sedangkan responden 

yang beraktivitas fisik tinggi  dan 

mempraktekkan perilaku diet beresiko 

sebanyak 18 orang (5,2%). Hasil uji 

statistik menunjukkan aktivitas fisik 

berhubungan signifikan dengan perilaku 

diet remaja putri (P-value = 0,014). 

 
Tabel 1. Analisis Univariat 

 
Variabel Kategori  n % 

Umur <17 tahun 79 22,6 

 ≥17 tahun 270 77,4 

Agama Kristen Protestan 169 48,4 

 Katolik 159 45,6 

 Islam 19 5,4 

 Hindu 2 0,6 

 Budha 0 0,0 

Etnis Asal NTT 336 96,3 

 Luar NTT 13 3,7 

 

 

 
Tabel 2. Analisis Bivariat 

 

Variabel Kategori  

Perilaku Diet 

P-value Beresiko Tidak Beresiko 

n % n % 

Pengaruh Teman Sebaya Berpengaruh 74 21,2 66 18,9 0,000 

 Tidak berpengaruh 42 12,0 167 47,9  

Aktivitas Fisik Rendah 71 20,3 105 30,1 0,014 

 Sedang 27 7,7 85 24,4 

 Tinggi 18 5,2 43 12,3 

 

Pembahasan 

Perilaku untuk mengurangi berat 

badan adalah perilaku yang sering 

dilakukan oleh remaja. Perilaku diet lebih 

banyak dilakukan oleh remaja putri. 

Penelitian Cabaco et al menunjukkan 

16,4% remaja putri yang melakukan 

perilaku diet dibandingkan laki-laki 

(9,1%).
18

 Penelitian lain juga menemukan 

remaja putri (51,5%) lebih banyak 

melakukan perilaku diet dibandingkan 

remaja laki-laki (34,3%).
19

 Penelitian di 

India menunjukkan 64,8% remaja putri 

pernah melakukan minimal satu perilaku 

diet dalam 1 tahun terakhir. Perilaku diet 

yang paling banyak dilakukan, yaitu 

mengkonsumsi makanan dalam porsi kecil 

(53,2%).
20

 Penelitian pada mahasiswa 

berusia 16-25 tahun di Brazil didapatkan 

hasil mahasiswa yang mempraktekkan 
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perilaku diet beresiko, yaitu 4,4% 

melakukan binge eating, 2,5% purging 

eating, dan 9,1% suka memilih-milih 

makanan.
21

 Remaja yang tidak puas 

dengan bentuk tubuhnya cenderung 

melakukan diet yang ketat.
22

  

Masa remaja sangat rentan dengan 

pengaruh sosial. Pengaruh ini dapat 

berdampak pada munculnya perilaku yang 

berisiko pada kesehatan remaja, antara lain 

penggunaan zat terlarang, merokok, minum 

minuman beralkohol, perilaku diet beresiko, 

dan kenakalan-kenakalan remaja 

lainnya.
23,24

 Salah satu faktor pengaruh 

sosial yang dimaksud adalah keberadaan 

teman sebaya. Dalam penelitian ini teman 

sebaya berhubungan signifikan dengan 

perilaku diet pada remaja putri. Penelitian 

pada remaja putri di Amerika dan Iran 

menghasilkan temuan yang serupa.
10,25

  

Teman sebaya memiliki pengaruh 

yang cukup kuat pada remaja. Dorongan 

teman sebaya menjadi motivasi bagi remaja 

untuk melakukan perilaku diet. Selain itu, 

remaja putri cenderung melakukan 

pengamatan dan peniruan/pemodelan dari 

orang terdekat, termasuk teman sebaya.
25

 

Ejekan tentang berat badan juga sering 

dialami oleh remaja yang menimbulkan 

emosi negatif. Kondisi-kondisi ini akan 

semakin mendorong remaja untuk 

melakukan perilaku diet.
26

  

Dalam penelitian ini diketahui bahwa 

lebih banyak remaja putri yang aktivitas 

fisiknya rendah. Hasil yang sama 

ditemukan pada penelitian Guthold, et al 

yang mana 84,7% remaja putri tidak 

beraktivitas fisik secara cukup 

dibandingkan remaja laki-laki (77,6%).
13

 

Penelitian pada mahasiswa berusia 18-26 

tahun menunjukan 26% tidak aktif bergerak 

yang mana perempuan (35,8%) lebih 

banyak dibandingkan laki-laki (10,7%).
27

 

Beberapa faktor yang menghambat remaja 

putri, antara lain kurangnya kemauan, serta 

kurangnya energi dan waktu untuk 

beraktivitas fisik.
28,29

 Olahraga dianggap 

maskulin sehingga remaja putri kurang 

tertarik untuk berolahraga. Faktor 

kompetisi yang kurang dan peningkatan 

otot juga mempengaruhi rendahnya minat 

remaja putri untuk berolahraga. Seringkali 

kurikulum dan  kegiatan ekstrakurikuler di 

sekolah kurang memberikan kesempatan 

remaja putri untuk berolahraga.
30

  
Aktivitas fisik berkaitan dengan 

perilaku diet pada remaja. Penelitian 

Rouzitalab et al menemukan hasil yang 

serupa.
31 

Aktifitas fisik merupakan faktor 

yang penting dalam mengontrol berat 

badan. Berat badan perlu dikontrol agar 

tidak berlebihan sehingga mencegah 

timbulnya overweight atau obese.
32

 

Penelitian di Arab Saudi menunjukkan 

lebih banyak perempuan yang melakukan 

aktivitas fisik untuk alasan kesehatan 

(43,4%) dan menurunkan berat badan 

(28,7%).
29

 Perempuan lebih banyak terlibat 

dalam olahraga yang intensitas rendah dan 

sedang, seperti berjalan, berenang, dan 

bermain sepatu roda, sedangkan laki-laki 

lebih memilih yang intensitas tinggi, 

misalnya sepakbola.
15

  

 

Kesimpulan 

Perilaku diet beresiko dapat 

menimbulkan banyak masalah kesehatan di 

masa mendatang bagi remaja putri. Faktor 

yang berhubungan dengan upaya remaja 

mengurangi berat badan, antara lain teman 

sebaya dan aktivitas fisik. Remaja putri 

perlu diberikan edukasi secara terus-

menerus agar membina hubungan positif 

dengan teman sebaya dan selalu beraktivitas 

fisik secara teratur dengan porsi yang 

cukup. 
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