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Abstract

Background: Body composition is an important indicator of nutritional status that can be assessed through body fat
and skeletal muscle percentages. Female nutrition students are a group of young adult women who may have a high
junk food consumption frequency and low levels of physical activity, which may affect body composition.

Objectives: To examine the associations of junk food consumption frequency and physical activity with body fat and
skeletal muscle percentages among female nutrition students.

Methods: An analytical cross-sectional study was conducted among 200 female nutrition students selected through
proportionate stratified random sampling. Data were collected at the FIKK Building, Universitas Negeri Surabaya, in
December 2025 using the Food Frequency Questionnaire (FFQ), Global Physical Activity Questionnaire (GPAQ), and an
OMRON Karada Scan HBF-375 bioelectrical impedance analyzer. Associations were analyzed using Spearman's rank
correlation at a 95% confidence level (a = 0.05).

Results: The frequency of junk food consumption was significantly associated with body fat percentage (p<0.001;
r=0.408) and skeletal muscle percentage (p<0.001; r=-0.350). Physical activity was also significantly associated with
body fat percentage (p=0.003; r=-0.208), but was not associated with skeletal muscle percentage (p=0.330; r=0.069).
Conclusion: Junk food consumption frequency was associated with body fat and skeletal muscle percentages, whereas
physical activity was associated only with body fat percentage. Because of the cross-sectional design, these findings
should not be interpreted as causal.
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Abstrak

Latar belakang: Komposisi tubuh merupakan indikator penting status gizi yang dapat dinilai melalui persentase lemak
tubuh dan otot rangka. Mahasiswi gizi merupakan kelompok perempuan dewasa muda yang berpotensi memiliki
frekuensi konsumsi junk food yang tinggi dan aktivitas fisik yang rendah sehingga dapat memengaruhi komposisi tubuh.
Tujuan: Menganalisis hubungan frekuensi konsumsi junk food dan aktivitas fisik dengan persentase lemak tubuh dan
persentase otot rangka pada mahasiswi S1 Gizi.

Metode: Penelitian analitik dengan desain potong lintang melibatkan 200 mahasiswi S1 Gizi yang dipilih melalui
proportionate stratified random sampling. Data dikumpulkan di Gedung FIKK Universitas Negeri Surabaya pada
Desember 2025 menggunakan Food Frequency Questionnaire (FFQ), Global Physical Activity Questionnaire (GPAQ),
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dan bioelectrical impedance analyzer OMRON Karada Scan HBF-375. Hubungan antarvariabel dianalisis menggunakan

korelasi Spearman pada tingkat kepercayaan 95% (a=0,05).

Hasil: Frekuensi konsumsi junk food berhubungan signifikan dengan persentase lemak tubuh (p<0,001; r=0,408) dan
persentase otot rangka (p<0,001; r=-0,350). Aktivitas fisik juga berhubungan signifikan dengan persentase lemak
tubuh (p=0,003; r=-0,208), namun tidak berhubungan dengan persentase otot rangka (p=0,330; r=0,069).

Kesimpulan: Frekuensi konsumsi junk food berhubungan dengan persentase lemak tubuh dan persentase otot rangka,
sedangkan aktivitas fisik hanya berhubungan dengan persentase lemak tubuh. Temuan ini tidak dapat ditafsirkan
sebagai hubungan sebab-akibat karena desain penelitian bersifat potong lintang.

Kata Kunci:
Junk food, aktivitas fisik, komposisi tubuh

Pendahuluan

berbagai komponen penyusun tubuh,
terutama massa lemak dan massa bebas
lemak, sehingga dapat memberikan informasi
mengenai kondisi status gizi seseorang (Lewa &
Amani, 2024). Komposisi tubuh dapat dievaluasi
melalui persentase lemak tubuh dan persentase
otot rangka karena kedua parameter tersebut
merefleksikan distribusi relatif antara jaringan
lemak dan jaringan bebas lemak. Ketidakseimbangan
komposisi tubuh yang ditandai oleh peningkatan
persentase lemak tubuh disertai penurunan
persentase otot rangka dapat menyebabkan
penumpukan lemak berlebih serta memicu gangguan
metabolisme, gangguan fungsi kardiovaskular,
masalah muskuloskeletal, dan gangguan pernapasan
(Ruslim et al., 2024; Santoso et al., 2024).
Mahasiswi merupakan kelompok
perempuan yang sedang mengalami fase transisi
menuju dewasa awal. Periode ini ditandai dengan
berbagai perubahan biologis, psikologis, dan sosial
yang dapat memengaruhi perilaku kesehatan,
termasuk pola makan, aktivitas fisik, dan komposisi
tubuh (Kholliasih, 2024; Mufidah & Soeyono,
2021). Selain itu, secara fisiologis perempuan
cenderung memiliki persentase lemak tubuh yang
lebih tinggi dibandingkan laki-laki, sehingga lebih
berisiko mengalami ketidakseimbangan komposisi
tubuh (Toselli et al., 2021). Komposisi tubuh yang
tidak sehat pada perempuan dapat berdampak
terhadap gangguan reproduksi dan peningkatan
risiko penyakit metabolik (Limbong & Elon, 2024).
Konsumsi junk food diduga menjadi salah
satu faktor yang berkaitan dengan perubahan
komposisi tubuh. Secara umum, junk food memiliki
kepadatan energi yang tinggi serta cenderung
mengandung lemak, gula, dan natrium dalam
jumlah besar, tetapi relatif rendah protein, serat,

K omposisi tubuh menggambarkan susunan

vitamin, dan mineral (Siraz et al., 2025).
Karakteristik tersebut dapat meningkatkan asupan
energi secara berlebihan sehingga memicu
penumpukan lemak tubuh melalui proses
lipogenesis serta gangguan regulasi hormon (Singh
S et al., 2021; Suha & Rosyada, 2022). Selain itu,
tingginya konsumsi junk food disertai pola makan
tidak seimbang dan kecukupan protein yang tidak
terpenuhi berpotensi menyebabkan penurunan
sintesis  protein otot dan  memengaruhi
pemeliharaan otot (Jonathan & Rumawas, 2023).
Mahasiswi termasuk kelompok vyang rentan
mengonsumsi junk food karena faktor kepraktisan,
pengaruh kelompok sebaya, serta tren yang
berkembang di lingkungan sosial (Kholliasih, 2024).

Sejumlah penelitian melaporkan bahwa
konsumsi  junk  food berkaitan dengan
meningkatnya risiko obesitas (Padisha et al., 2025;
Sitorus et al., 2023). Namun, temuan yang berbeda
juga dilaporkan oleh beberapa penelitian lain yang
tidak memperoleh hubungan bermakna antara
konsumsi junk food dan obesitas (Aprilia, 2024,
Ramadani et al.,, 2023). Selain itu, penelitian
sebelumnya juga menunjukkan bahwa perempuan
cenderung memiliki frekuensi konsumsi junk food
yang lebih  tinggi dibandingkan laki-laki
(Simanullang, 2023). Kondisi tersebut diduga
berkaitan dengan perilaku emotional eating pada
perempuan yang cenderung mengonsumsi
makanan tinggi energi saat mengalami tekanan
psikologis. Oleh karena itu, hubungan antara
konsumsi junk food dan komposisi tubuh pada
mahasiswi, khususnya mahasiswi gizi, masih perlu
dikaji lebih lanjut.

Selain asupan makanan, aktivitas fisik juga
merupakan faktor penting yang memengaruhi
komposisi tubuh. Aktivitas fisik yang tidak
memadai dapat mengurangi pengeluaran energi
sehingga meningkatkan risiko penumpukan lemak
tubuh dan dalam jangka panjang diduga berkaitan
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dengan penurunan massa otot rangka (Fauzia &
Nuryani, 2022). Data World Health Organization
melaporkan 80% remaja dan 31% orang dewasa
belum memenuhi rekomendasi aktivitas fisik
(World Health Organization, 2024). Di Indonesia,
proporsi penduduk berusia 210 tahun dengan
perilaku sedentari juga meningkat, yaitu dari 26,1%
pada tahun 2013 menjadi 33,5% pada tahun 2018
(Kementerian Kesehatan Republik Indonesia,
2019). Selain itu, perempuan dilaporkan memiliki
tingkat aktivitas fisik yang lebih rendah
dibandingkan laki-laki (World Health Organization,
2024). Rendahnya aktivitas fisik pada perempuan
dipengaruhi oleh keterbatasan fasilitas di
lingkungan tempat tinggal, kurangnya dukungan
sosial, serta dominasi aktivitas sedentari dalam
kehidupan sehari-hari mahasiswa (Farradika et al.,
2019; Rahmawati et al., 2024).

Observasi pendahuluan dilakukan pada April
2025 terhadap 74 mahasiswi Program Studi S1 Gizi
Universitas Negeri Surabaya angkatan 2022 yang
tidak termasuk dalam sampel penelitian utama.
Data dikumpulkan menggunakan Google Forms
dengan kuesioner sederhana yang diisi secara
mandiri  oleh  responden. Hasil observasi
menunjukkan bahwa 27% responden memiliki
status berat badan berlebih, yang terdiri atas
12,2% kategori overweight dan 14,9% kategori
obesitas. Selain itu, tercatat bahwa seluruh
responden tersebut mengonsumsi berbagai jenis
junk food dengan frekuensi >2x/minggu, serta
sebanyak 75,7% mahasiswi memiliki tingkat
aktivitas fisik ringan.

Temuan observasi pendahuluan tersebut
mengindikasikan bahwa kebiasaan mengonsumsi
junk food serta dominasi aktivitas fisik ringan
masih ditemukan pada mahasiswi Program Studi
S1 Gizi. Sebagian besar penelitian terdahulu lebih
banyak membahas keterkaitan konsumsi junk food
maupun aktivitas fisik dengan status gizi atau
kejadian obesitas. Sementara itu, penelitian yang
mengevaluasi kedua faktor tersebut secara
simultan dengan menggunakan indikator
persentase lemak tubuh dan persentase otot
rangka pada mahasiswi gizi masih relatif terbatas.
Berdasarkan kondisi tersebut, penelitian ini
bertujuan untuk menganalisis hubungan antara
frekuensi konsumsi junk food dan aktivitas fisik
dengan persentase lemak tubuh dan persentase
otot rangka pada mahasiswi Program Studi S1 Gizi
Universitas Negeri Surabaya. Hasil penelitian
diharapkan dapat menambah bukti ilmiah

mengenai keterkaitan kedua faktor tersebut
dengan komposisi tubuh serta menjadi dasar
dalam penyusunan upaya promotif dan preventif
untuk mendukung penerapan gaya hidup sehat
pada mahasiswi gizi, khususnya di Universitas
Negeri Surabaya.

Metode

Penelitian ini menggunakan pendekatan
observasional analitik dengan desain potong
lintang. Penelitian dilaksanakan di Gedung FIKK
Universitas Negeri Surabaya. Pengumpulan data
dilakukan pada 14-18 Desember 2025. Sebelum
pelaksanaan penelitian, persetujuan etik telah
diperoleh dari Health Research Ethical Clearance
Commission, Faculty of Dental Medicine, Airlangga
University pada 9 Desember 2025 dengan nomor
1226/HRECC.FODM/XI11/2025.

Populasi penelitian berasal dari seluruh
mahasiswi aktif Program Studi S1 Gizi Universitas
Negeri Surabaya angkatan 2023 dan 2024 pada
Semester Gasal Tahun Akademik 2025/2026
sebanyak 491 mahasiswi. Data populasi diperoleh
dari daftar mahasiswa aktif yang diterbitkan oleh
fakultas. Populasi tersebut terdiri atas 250
mahasiswi angkatan 2023 dan 241 mahasiswi
angkatan 2024. Pemilihan kedua angkatan tersebut
bertujuan memperoleh populasi dengan
karakteristik akademik yang relatif homogen
karena pada saat pengumpulan data masih
menjalani perkuliahan reguler.

Sampel penelitian dipilih dari populasi yang
memenuhi kriteria inklusi, yaitu mahasiswi aktif
angkatan 2023 dan 2024 pada Semester Gasal
Tahun Akademik 2025/2026, berusia 18-22 tahun,

mampu berkomunikasi dengan baik, serta
menyatakan kesediaan mengikuti penelitian
melalui penandatanganan informed consent.

Adapun kriteria eksklusi meliputi responden yang
mengundurkan diri saat pengambilan data, sedang
menjalani program diet khusus dalam satu bulan
terakhir (misalnya diet rendah kalori, diet
ketogenik, atau intermittent fasting) vyang
berpotensi memengaruhi pola konsumsi maupun
komposisi tubuh, merupakan atlet yang secara
rutin menjalani latihan fisik intensif minimal tiga
kali per minggu atau mengikuti program latihan
terstruktur dalam satu bulan terakhir, serta
mengonsumsi obat atau menjalani terapi medis
yang dapat memengaruhi komposisi tubuh, seperti
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obat pelangsing, terapi hormon, atau pengobatan
penyakit metabolik (misalnya diabetes melitus
atau hipertiroidisme). Kesesuaian responden
terhadap kriteria inklusi dan eksklusi diverifikasi
melalui formulir penjelasan kualifikasi responden
yang harus dipenuhi sebelum mengikuti penelitian.
Calon responden vyang melaporkan tidak
memenuhi salah satu kualifikasi tersebut tidak
diikutsertakan dalam proses pengambilan data.
Selanjutnya, verifikasi kembali dilakukan melalui
formulir karakteristik yang diisi pada saat
pengumpulan data. Apabila pada tahap ini
ditemukan responden yang ternyata tidak
memenuhi kriteria penelitian, maka responden
tersebut dikeluarkan dari analisis.

Besar sampel dihitung menggunakan rumus
binomial proportions dengan tingkat kepercayaan
95%.

Z} 4 p(1—pP)N

Jumlah sub populasi

Sampel strata = ( ) x total sampel

Jumlah populasi

Tabel 1. Proporsi Sampel Tiap Angkatan

n =
2 (N=1) + ZZ,/,p 1—p)
n
B (1,96)%: x 0,27 x (1 — 0,27) x 491
~(0,05)2 (491 — 1) + (1,96)% x 0,27 x (1 — 0,27)
(1,96)%: x 0,27 x 0,73 x 491
n =
(0,05)% (491 — 1) + (1,96)%,x 0,27 x 0,73
_ 3,8416 x 0,1971 x 491
"= 0,0025 x 490 + 3,8416 x 0,1971
_ 371,775
© 1,982
n =187,6~ 188
Keterangan:
n : Besar sampel
N : Besar populasi
p : Proporsi kejadian (0,27)
d : Margin of error (a. = 0,05)

Zi_qy2 :Nilai standar normal (Cl 95% = 1,96)

Hasil perhitungan menunjukkan bahwa
jumlah sampel minimal yang harus dipenuhi dalam
penelitian ini adalah 188 mahasiswi. Untuk
mengantisipasi kemungkinan nonrespons maupun
data tidak lengkap, besar sampel minimal
ditambah sebesar 10% sehingga diperoleh total
sampel sebanyak 207 mahasiswi. Selanjutnya,
pemilihan responden dilakukan menggunakan
teknik proportionate stratified random sampling
dengan strata berdasarkan tahun angkatan. Alokasi
sampel pada setiap strata ditentukan secara
proporsional menggunakan rumus:

Angkatan Populasi Perhitungan Sampel
2023 250 (2% x 207 =105 105
491
2024 241 (221 x 207 =102 102
491
Total Sampel 207
Hasil perhitungan proporsional
menunjukkan alokasi sampel sebanyak 105

mahasiswi angkatan 2023 dan 102 mahasiswi
angkatan 2024. Pada masing-masing strata,
seluruh anggota populasi diberi nomor urut sesuai
daftar mahasiswa aktif yang telah tersusun
berdasarkan kelas. Selanjutnya, responden dipilih
secara acak menggunakan aplikasi random wheel
(spinner) hingga jumlah sampel yang ditetapkan
pada setiap strata terpenuhi. Setiap nomor yang
telah terpilih tidak diikutsertakan kembali dalam
proses pengundian, sehingga setiap anggota
populasi hanya berkesempatan satu kali untuk
dipilih sebagai responden. Apabila responden yang
terpilih  menolak berpartisipasi atau tidak
memenuhi kriteria penelitian, maka dilakukan
pengundian ulang menggunakan metode yang
sama hingga jumlah sampel pada strata tersebut
terpenubhi.

Populasi Penelitian
{491 responden)

!

Perhitungan besar sampel + 10% antisipasi nonrespons
{207 responden)

|

Mengundurkan diri
{3 responden)

!

Pengumpulan data dan pengukuran
(204 responden)

!

Eksklusi
{4 responden)

!

Analisis
{200 responden)

Gambar 1. Diagram Alur Jumlah Responden pada
Setiap Tahap
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Selama proses pengumpulan data, tiga
responden yang telah terpilih mengundurkan diri
sehingga tidak mengikuti tahap pengukuran. Selain
itu, empat responden dieksklusi berdasarkan hasil
verifikasi melalui formulir karakteristik yang
menunjukkan bahwa empat responden tidak
memenuhi kriteria penelitian, terdiri atas dua
responden yang sedang menjalani program diet
dan dua responden yang merupakan atlet. Oleh
karena itu, jumlah responden yang dianalisis
sebanyak 200 mahasiswi Program Studi S1 Gizi
Universitas Negeri Surabaya.

Data karakteristik responden dikumpulkan
melalui kuesioner yang meliputi nama, kelas, tahun
angkatan, usia, dan nomor telepon. Data tersebut
dikumpulkan hanya untuk keperluan verifikasi
responden serta memudahkan komunikasi apabila
diperlukan klarifikasi selama proses pengumpulan
data dan tidak digunakan dalam analisis. Seluruh
data identitas dikelola oleh peneliti dan akses
terhadap informasi tersebut dibatasi hanya selama
pelaksanaan penelitian. Pada tahap analisis, data
responden diidentifikasi menggunakan kode
sehingga identitas pribadi tidak dicantumkan
dalam dataset analisis. Pengukuran variabel bebas
dilakukan menggunakan metode self-administered,
yaitu responden mengisi kuesioner secara mandiri
sedangkan peneliti memberikan pendampingan
apabila terdapat pertanyaan yang belum dipahami.
Frekuensi konsumsi junk food diukur menggunakan
Food Frequency Questionnaire (FFQ) vyang
diadaptasi dari lrawan (2022) yang sebelumnya
digunakan pada populasi siswa SMA. Instrumen
tersebut telah dilaporkan memenuhi uji validitas
(r>0,361) dan reliabilitas dengan nilai Cronbach's
alpha > 0,839. Pada penelitian ini, junk food
didefinisikan sebagai makanan dengan kepadatan
energi tinggi yang umumnya mengandung lemak,
gula, dan/atau natrium dalam jumlah tinggi, tetapi
memiliki kandungan serat serta zat gizi esensial
yang relatif rendah. Berdasarkan definisi tersebut,
FFQ mencakup 25 jenis junk food, yaitu mi instan,
bakso, mi ayam, nasi/bakmi goreng, seblak,
pempek, batagor, martabak telur, terang bulan,
kentang  goreng, gorengan, cimol/cireng,
cilor/maklor, bakwan, cilok, fried chicken, chicken
steak, burger, pizza, sosis/tempura/nugget/otak-
otak, corndog, donat, ice cream, sosis bakar/pentol
bakar, dan popcorn. FFQ menggunakan periode
recall satu bulan terakhir. Frekuensi konsumsi junk
food dinilai menggunakan tiga kategori, yaitu 1-3
kali/bulan (skor 1), 1-2 kali/minggu (skor 2), dan

>3 kali/minggu (skor 3). Dengan demikian, setiap
item memiliki rentang skor 1-3. Total skor
diperoleh dari penjumlahan skor seluruh item.
Kategori frekuensi konsumsi junk food ditentukan
berdasarkan nilai median total skor pada sampel
penelitian (median = 23), yaitu jarang (skor <23)
dan sering (skor >23). Penggunaan nilai median
sampel sebagai cut-off menyebabkan kategorisasi
frekuensi konsumsi junk food bersifat spesifik
terhadap distribusi skor pada sampel penelitian,
sehingga hasil kategorisasi mungkin berbeda
apabila diterapkan pada populasi lain.

Selanjutnya, data aktivitas fisik diperoleh
menggunakan Global Physical Activity
Questionnaire (GPAQ) yang disusun oleh World
Health Organization (WHO). Instrumen vyang
digunakan merupakan GPAQ versi Bahasa
Indonesia. Menurut Bull, Maslin, dan Armstrong
(2009), GPAQ memiliki validitas konkuren dengan
nilai koefisien korelasi sebesar 0,45-0,65, serta
reliabilitas dengan nilai Kappa sebesar 0,67-0,73.
Kuesioner ini memuat 16 butir pertanyaan yang
mengevaluasi aktivitas fisik pada tiga ranah, yaitu
aktivitas pekerjaan, transportasi, dan aktivitas
rekreasi dengan periode recall tujuh hari terakhir.
Pada setiap domain, responden diminta
melaporkan jumlah hari per minggu (frekuensi)
dan lama aktivitas per hari (durasi dalam menit)
sesuai intensitas aktivitas yang dilakukan.
Selanjutnya, total aktivitas fisik dikonversi ke
dalam satuan Metabolic Equivalent of Task (MET)-
menit/minggu sesuai pedoman WHO
menggunakan persamaan berikut:

Total MET-menit/minggu = [(P2 x P3 x 8) + (P5 x P6
x 4) + (P8 x P9 x 4) + (P10 x P11 x 8) + (P14 x P15 x

4)].

Keterangan:

P2 x P3 x 8 = aktivitas berat saat bekerja
P5 x P6 x 4 = aktivitas sedang saat bekerja
P8 x P9 x 4 = aktivitas transportasi

P10 x P11 x 8 = aktivitas rekreasi berat
P14 x P15 x 4 = aktivitas rekreasi sedang

Berdasarkan akumulasi nilai MET-
menit/minggu, aktivitas fisik dikelompokkan
menjadi kategori ringan (<600 MET-
menit/minggu), sedang (600-2999 MET-
menit/minggu), dan berat (23000 MET-
menit/minggu).  Setelah  seluruh  kuesioner
terkumpul, peneliti  melakukan pemeriksaan
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terhadap kelengkapan dan konsistensi data yang
diisikan responden. Apabila ditemukan isian yang
belum lengkap maupun jawaban yang kurang
sesuai, dilakukan klarifikasi kepada responden
melalui nomor telepon yang telah dicantumkan
pada formulir karakteristik responden.

Variabel terikat dalam penelitian ini meliputi
persentase lemak tubuh dan persentase otot
rangka yang diukur menggunakan perangkat
Bioelectrical Impedance Analysis (BIA) OMRON
Karada Scan type HBF-375. Sebelum pengukuran,
dilakukan pemeriksaan kondisi dan fungsi alat
untuk memastikan alat dapat digunakan dengan
baik sesuai petunjuk penggunaan. Responden
diminta melepaskan alas kaki dan aksesoris,
kemudian data usia, jenis kelamin, dan tinggi
badan dimasukkan ke dalam alat. Selanjutnya,
responden berdiri pada elektroda alat sesuai
petunjuk penggunaan dan menjulurkan kedua
lengan lurus membentuk sudut 90° terhadap tubuh
hingga proses pengukuran selesai. Parameter yang
dianalisis meliputi persentase lemak tubuh total
(body fat %) dan persentase otot rangka seluruh
tubuh (skeletal muscle whole body %). Setiap
responden diukur sebanyak dua kali secara
berurutan, kemudian hasil pengukuran dirata-
ratakan sebagai bentuk quality control.

Seluruh kuesioner yang digunakan dalam
analisis memiliki data yang lengkap sehingga tidak
terdapat missing values. Penelitian ini tidak
menerapkan prosedur khusus untuk identifikasi
maupun penanganan nilai pencilan (outlier),
sehingga seluruh data yang memenuhi kriteria
penelitian tetap diikutsertakan dalam analisis. Entri
data dilakukan oleh peneliti, kemudian dilakukan
pemeriksaan ulang (double checking) dengan
membandingkan data hasil entri dengan kuesioner
asli untuk meminimalkan kesalahan entri data.
Pengumpulan data dilakukan oleh peneliti bersama
satu orang asisten peneliti yang telah memahami
prosedur pengisian instrumen dan tata cara
pengukuran sesuai pedoman penggunaan alat.

Tahapan analisis dimulai dengan pengujian
normalitas menggunakan uji Kolmogorov—-Smirnov

menunjukkan bahwa seluruh variabel memiliki nilai
p<0,05 sehingga data tidak memenuhi asumsi
distribusi normal. Berdasarkan hasil tersebut,
analisis univariat disajikan dalam bentuk distribusi
frekuensi, persentase, serta nilai median (min—
maks). Pengkategorian variabel hanya digunakan
untuk penyajian deskriptif. Hubungan
antarvariabel dianalisis menggunakan uji
Spearman's rank correlation test berdasarkan data
skor kontinu asli dengan tingkat kepercayaan 95%
dan taraf signifikansi p<0,05. Interpretasi kekuatan
koefisien korelasi mengacu pada Sugiyono (2019),
yaitu sangat lemah (0,00-0,199), lemah (0,20-
0,399), sedang (0,40-0,599), kuat (0,60-0,799),
dan sangat kuat (0,80-1,000). Seluruh proses
pengolahan dan analisis data dilakukan
menggunakan perangkat lunak IBM SPSS Statistics.

Hasil

Sebanyak 200 mahasiswi berpartisipasi sebagai
responden dalam penelitian ini. Karakteristik
responden disajikan pada Tabel 1.

Tabel 2. Karakteristik responden

Karakteristik f %
Usia
18 tahun 2 1,0
19 tahun 49 24,5
20 tahun 84 42,0
21 tahun 51 25,5
22 tahun 14 7,0
Tahun Angkatan
2023 102 51,0
2024 98 49,0

Tabel 2. menunjukkan mayoritas responden
berusia 20 tahun (42,0%), sedangkan proporsi
terkecil terdapat pada usia 18 tahun (1,0%).
Median usia responden adalah 20 tahun. Distribusi
responden berdasarkan tahun angkatan relatif
seimbang, yaitu angkatan 2023 sebanyak 51,0%
dan angkatan 2024 sebesar 49,0%.

pada taraf signifikansi 0,05. Hasil pengujian
Tabel 3. Distribusi variabel penelitian
Variabel f % Median (min—maks)
Frekuensi Konsumsi Junk Food
Jarang (Skor < 23) 102 51,0 23 (5-46)
Sering (Skor > 23) 98 49,0

Aktivitas Fisik
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Ringan (< 600 MET-menit/minggu) 157 78,5 240 (0-1920)
Sedang (600-2999 MET-menit/minggu) 43 21,5
Persentase Lemak
Healthy (16-29%) 88 44,0 30 (18-45)
Overfat (30-34%) 73 36,5
Obese (> 35%) 39 19,5
Persentase Otot Rangka
Low (5,0-25,8%) 98 49,0 26 (20-34)
Normal (25,9-27,9%) 71 35,5
High (28,0-29,0%) 10 5,0
Very High (29,1-60,0%) 21 10,5
Tabel 3. menunjukkan 102 responden aktivitas fisik ringan yaitu sebanyak 157 responden

(51,0%) tergolong jarang mengonsumsi junk food,
sedangkan 98 responden (49,0%) berada pada
kategori sering mengonsumsi junk food. Jenis junk
food vyang paling banyak dikonsumsi oleh
responden adalah mi instan (96,0%), fried chicken
(93,0%), bakso (93,0%), dan mi ayam (92,0%),
sedangkan yang paling jarang dikonsumsi adalah
corndog (27,5%), pizza (29,5%), dan popcorn
(29,5%). Berdasarkan tingkat aktivitas fisik,
mayoritas responden berada pada kategori

(78,5%) dan tidak terdapat responden dengan
aktivitas fisik berat. Kategori persentase lemak
tubuh terbanyak adalah healthy, yaitu sebanyak 88
responden (44,0%). Meskipun demikian, terdapat
56% responden memiliki persentase lemak tubuh
di atas kategori healthy, yang terdiri dari kategori
overfat (36,5%) dan obese (19,5%). Adapun
kategori persentase otot rangka terbanyak adalah
low, yaitu sebanyak 98 responden (49,0%).

Tabel 4. Hubungan frekuensi konsumsi junk food dan aktivitas fisik dengan persentase lemak tubuh

Variabel Independen Persentase Lemak Tubuh Total p r
Healthy Overfat Obese n %
f % f % f %
Frekuensi Konsumsi Junk Food
Jarang 62 31,0 38 19,0 2 1,0 200 100 <0,001 0,408
Sering 26 13,0 35 17,5 37 18,5
Aktivitas Fisik
Ringan 61 30,5 59 29,5 37 18,5 200 100 0,003 -
Sedang 27 13,5 14 7,0 2 1,0 0,208

*Keterangan: Uji korelasi Spearman berdasarkan data kontinu (skor asli)

Tabel 4. menunjukkan responden yang
berada pada kategori jarang mengonsumsi
junk food lebih banyak memiliki persentase
lemak tubuh kategori healthy. Sebaliknya,
kategori obese lebih banyak ditemukan pada
responden yang sering mengonsumsi junk
food. Uji korelasi menunjukkan adanya
hubungan yang bermakna dengan arah positif
dan kekuatan sedang antara frekuensi
konsumsi junk food dan persentase lemak
tubuh (p<0,001; r=0,408).

Pada variabel aktivitas fisik, sebagian
besar responden dengan persentase lemak
tubuh kategori obese memiliki aktivitas fisik
ringan dibandingkan aktivitas fisik sedang.

Hasil uji korelasi juga menunjukkan adanya
hubungan bermakna dengan arah negatif dan
kekuatan lemah antara aktivitas fisik dan
persentase lemak tubuh (p=0,003; r=-0,208).

Tabel 5. menunjukkan responden yang
sering mengonsumsi junk food lebih banyak
termasuk dalam kategori persentase otot
rangka Jow. Sebaliknya, responden vyang
jarang mengonsumsi junk food lebih banyak
berada pada kategori normal. Hasil uji
korelasi menunjukkan adanya hubungan
bermakna dengan arah negatif dan kekuatan
lemah antara frekuensi konsumsi junk food
dan persentase otot rangka (p<0,001; r=-
0,350).
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Tabel 5. Hubungan Frekuensi Konsumsi Junk Food dan Aktivitas Fisik dengan Persentase Otot Rangka
Variabel Independen Persentase Otot Rangka Total p r
Low Normal High Very High n %
f % f % f % f %
Frekuensi Konsumsi Junk
Food
Jarang 33 16,5 47 235 7 35 15 7,5 200 100 <0,001 -0,350
Sering 65 325 24 12,0 3 1,5 6 3,0
Aktivitas Fisik
Ringan 76 380 55 27,5 6 30 20 10,0 200 100 0,330 0,069
Sedang 22 11,0 16 80 4 20 1 0,5
Pada variabel aktivitas fisik, responden mahasiswa yang didominasi oleh kegiatan sedentari

dengan persentase otot rangka kategori low lebih
banyak berada pada kategori aktivitas fisik ringan
dibandingkan aktivitas fisik sedang. Namun
demikian, hasil uji korelasi menunjukkan bahwa
aktivitas fisik tidak memiliki hubungan yang
bermakna dengan persentase otot rangka
(p=0,330; r=0,069).

Pembahasan

Penelitian ini menunjukkan mayoritas responden
termasuk dalam kategori jarang mengonsumsi junk
food, meskipun selisih proporsinya relatif kecil
dibandingkan kelompok yang sering mengonsumsi
junk food. Temuan tersebut konsisten dengan
beberapa penelitian pada mahasiswa gizi yang
melaporkan frekuensi konsumsi junk food yang
relatif jarang (Annisa et al., 2022; Kinasih, 2021).
Secara umum, mahasiswi gizi memiliki
pengetahuan yang lebih baik terkait kandungan
gizi pada makanan dan dampaknya untuk tubuh.
Pengetahuan gizi yang baik cenderung mendorong
terbentuknya sikap positif terhadap pola makan
sehat, sehingga lebih mampu mengontrol dan
membatasi konsumsi junk food yang berlebihan
(Ariyana & Asthiningsih, 2020). Namun demikian,
masih tingginya proporsi konsumsi junk food
menunjukkan bahwa faktor eksternal seperti daya
beli, pengaruh lingkungan sosial, serta kemudahan
akses dan paparan media iklan tetap berperan
dalam membentuk perilaku konsumsi (Hanum &
Ramadhani, 2024; Yuniah et al., 2023).

Pada penelitian ini, mayoritas responden
termasuk dalam kategori aktivitas fisik ringan. Hasil
tersebut konsisten dengan penelitian Amana (2021)
yang melaporkan sebagian besar mahasiswa
memiliki tingkat aktivitas fisik yang rendah. Kondisi
ini dapat dikaitkan dengan pola aktivitas harian

seperti mengikuti perkuliahan dan mengerjakan
tugas, sehingga aktivitas yang dilakukan sehari-hari
umumnya berintensitas ringan dan belum
dilakukan secara terstruktur. Hanya sebagian kecil
responden yang melakukan aktivitas fisik terencana
di luar keperluan akademik, seperti workout,
jogging, berenang, basket, badminton, dan
bersepeda. Selain itu, keterbatasan waktu akibat
padatnya aktivitas akademik serta perkembangan
teknologi yang mendorong gaya hidup sedentari
turut berkontribusi terhadap rendahnya aktivitas
fisik (Alkaririn et al., 2022).

Kategori persentase lemak tubuh terbanyak
pada responden penelitian ini adalah healthy.
Kondisi tersebut kemungkinan berkaitan dengan
karakteristik usia responden yang berada pada
kelompok dewasa awal. Pada kelompok usia ini,
akumulasi lemak tubuh umumnya masih lebih
rendah dibandingkan kelompok usia yang lebih tua
(Berg et al., 2024; Petfekova et al., 2024). Namun
demikian, proporsi responden dengan lemak tubuh
di atas normal masih tergolong tinggi yaitu sebesar
56% yang mencakup overfat dan obese. Hasil ini
selaras dengan penelitian Nathanael (2025) yang
melaporkan bahwa walaupun mayoritas
mahasiswa gizi memiliki persentase lemak tubuh
normal, proporsi lemak tubuh di atas normal tetap

signifikan.  Kondisi tersebut menggambarkan
bahwa peningkatan kejadian obesitas pada
kelompok dewasa muda di Indonesia masih

menjadi perhatian, serta menunjukkan bahwa
tantangan dalam mempertahankan komposisi
tubuh yang sehat masih ditemukan termasuk pada
mahasiswa gizi. Secara teoritis, persentase lemak
tubuh pada perempuan dapat dipengaruhi oleh
berbagai faktor, baik faktor intrinsik seperti
regulasi hormonal dan genetik, maupun faktor
ekstrinsik seperti lingkungan sosial dan gaya hidup
(Haryadi et al., 2023; Sari et al., 2024).
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Distribusi persentase otot rangka Ghosh & Muley, 2025; Nathanael, 2025). Temuan
menunjukkan dominasi kategori low, vyang tersebut dapat dijelaskan melalui karakteristik junk

mengindikasikan bahwa persentase otot rangka
pada responden cenderung rendah. Persentase
otot rangka merupakan ukuran relatif terhadap
komposisi tubuh. Peningkatan proporsi lemak
dapat secara matematis menurunkan persentase
otot rangka meskipun massa otot absolut (kg)
tidak  mengalami perubahan.  Sebaliknya,
perubahan massa otot absolut  dapat
memengaruhi nilai persentase otot rangka karena
persentase tersebut merupakan ukuran relatif
yang dipengaruhi oleh perubahan komponen
penyusun tubuh. Rendahnya persentase otot
rangka pada responden kemungkinan dipengaruhi
oleh beberapa faktor.

Dari aspek fisiologis, perempuan memiliki
kadar hormon testosteron yang lebih rendah
dibandingkan  laki-laki  sehingga  kapasitas
pembentukan dan pemeliharaan massa otot juga
berbeda (Restu et al.,, 2025). Di samping itu,
rendahnya tingkat aktivitas fisik diduga dapat
berkontribusi terhadap minimnya stimulasi
sintesis protein otot. Aktivitas fisik, terutama
latihan kekuatan yang dilakukan secara rutin,
diketahui mampu merangsang sintesis protein
otot, memicu hipertrofi, serta meningkatkan
adaptasi sistem muskuloskeletal yang berperan
dalam peningkatan massa otot (Krzysztofik et al.,
2019; Mutiara et al., 2024). Faktor lain yang turut
berkontribusi adalah kecukupan asupan protein
yang juga berperan dalam sintesis protein otot
melalui pembentukan aktin dan miosin pada
miofibril sehingga mendukung pemeliharaan
massa otot (Jayadilaga et al.,, 2023). Namun,
mekanisme biologis tersebut tidak diukur secara
langsung dalam penelitian ini sehingga hanya
digunakan sebagai penjelasan biologis yang
mungkin terhadap hubungan yang ditemukan.

Analisis  menggunakan uji  Spearman
menunjukkan adanya korelasi positif yang
bermakna secara statistik antara frekuensi

konsumsi junk food dan persentase lemak tubuh
pada mahasiswi S1 Gizi Universitas Negeri
Surabaya (p<0,001; r=0,408). Nilai koefisien
korelasi menunjukkan bahwa frekuensi konsumsi
junk food yang lebih sering berkaitan dengan
persentase lemak tubuh yang lebih tinggi. Hasil ini
konsisten dengan beberapa penelitian terdahulu
yang juga menemukan adanya keterkaitan antara
konsumsi junk food dan peningkatan lemak tubuh
pada kelompok dewasa muda (Budiargo, 2025;

food yang umumnya memiliki kepadatan energi
tinggi dengan kandungan lemak dan gula
sederhana yang besar, tetapi relatif rendah serat
serta mikronutrien. Pola konsumsi junk food yang
lebih sering diduga berkaitan dengan peningkatan
asupan energi harian sehingga berpotensi
menyebabkan surplus energi yang pada akhirnya
berasosiasi dengan persentase lemak tubuh yang
lebih tinggi. Kemungkinan reverse causation tidak
dapat dikesampingkan,sehingga urutan temporal
atau arah hubungan antara frekuensi konsumsi
junk food dan persentase lemak tubuh tidak dapat
dipastikan. Selain itu, terdapat beberapa faktor
perancu yang belum dianalisis seperti total asupan
energi, kualitas pola makan secara keseluruhan,
faktor genetik, tingkat stres, dan durasi tidur yang
kemungkinan turut memengaruhi hubungan
tersebut.

Meskipun demikian, tidak seluruh penelitian
memperoleh temuan yang serupa. Perbedaan hasil
tersebut diduga berkaitan dengan variasi
karakteristik responden, metode penilaian yang
digunakan, jenis maupun frekuensi junk food yang
dikonsumsi, pola makan secara keseluruhan, serta
faktor gaya hidup lain, termasuk aktivitas fisik
(Septiani et al., 2017; Syuryadi et al., 2025). Hal
tersebut mengindikasikan bahwa hubungan antara
konsumsi junk food dan persentase lemak tubuh
tidak berdiri sendiri, melainkan dipengaruhi oleh
berbagai faktor yang saling berkaitan. Salah satu
mekanisme yang mungkin menjelaskan hubungan
tersebut adalah keseimbangan energi. Secara
teoritis, apabila asupan energi melebihi energi
yang dikeluarkan dalam jangka waktu tertentu

berpotensi meningkatkan penumpukan lemak
tubuh (Sari et al., 2024; Sinaga et al., 2022).
Analisis menunjukkan adanya korelasi

negatif yang bermakna secara statistik antara
frekuensi konsumsi junk food dan persentase otot
rangka pada mahasiswi S1 Gizi Universitas Negeri
Surabaya (p<0,001; r=-0,350). Nilai koefisien
korelasi tersebut mengindikasikan bahwa frekuensi
konsumsi junk food yang lebih sering berkaitan
dengan persentase otot rangka yang lebih rendah.
Hubungan yang lemah mengindikasikan bahwa
frekuensi konsumsi junk food bukan merupakan
satu-satunya faktor vyang berkaitan dengan
persentase otot rangka. Secara teoritis, hubungan
tersebut dapat dijelaskan oleh karakteristik junk
food yang umumnya memiliki kandungan gula dan
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lemak yang tinggi, tetapi relatif rendah protein sehingga berpotensi meningkatkan akumulasi

serta beberapa zat gizi mikro yang berperan dalam
pemeliharaan jaringan otot (Wijaya et al., 2024).
Pola konsumsi seperti ini diduga berkaitan dengan
kualitas asupan zat gizi yang kurang optimal untuk
mempertahankan massa otot. Selain itu,
berdasarkan mekanisme biologis yang telah
dilaporkan, asupan protein yang tidak adekuat
berpotensi mengganggu keseimbangan antara
sintesis dan degradasi protein otot sehingga dalam
jangka panjang dapat memengaruhi massa otot
(Gultom, 2025). Mengingat massa otot merupakan
salah satu komponen yang dapat menentukan nilai
persentase otot rangka.

Hasil penelitian ini juga didukung oleh
temuan Gultom (2025) yang melaporkan adanya
hubungan positif yang kuat antara asupan protein
dan massa otot. Sebaliknya, Purwaningtyas et al.
(2025) tidak memperoleh bukti adanya keterkaitan
yang bermakna antara frekuensi konsumsi junk
food dan massa otot. Perbedaan temuan tersebut
diduga berkaitan dengan variasi karakteristik
subjek, metode pengukuran, maupun faktor gaya
hidup lain yang dapat memengaruhi komposisi
tubuh (Kirk et al., 2025). Dengan demikian,
perubahan massa otot tidak hanya berkaitan
dengan konsumsi junk food, tetapi juga dipengaruhi
oleh berbagai determinan lain seperti kecukupan
energi dan protein, aktivitas fisik, status hormonal,
serta komposisi tubuh secara keseluruhan.
Kombinasi asupan protein yang adekuat dan
aktivitas fisik teratur juga dilaporkan berperan

penting  dalam mempertahankan  maupun
meningkatkan massa otot (Nunes et al., 2022).
Analisis menunjukkan adanya korelasi

negatif yang bermakna secara statistik antara
aktivitas fisik dan persentase lemak tubuh pada
mahasiswi S1 Gizi Universitas Negeri Surabaya
(p=0,003; r=-0,208). Nilai koefisien korelasi
menunjukkan bahwa aktivitas fisik yang lebih tinggi
berkaitan dengan persentase lemak tubuh yang
lebih rendah. Hasil tersebut konsisten dengan
beberapa penelitian terdahulu yang melaporkan
adanya keterkaitan antara aktivitas fisik dan massa
lemak tubuh pada kelompok dewasa muda
(Agustina et al., 2023; Firmansyah, 2024). Secara
teoritis, aktivitas fisik meningkatkan energy
expenditure sehingga kebutuhan energi tubuh
dapat dipenuhi melalui pemanfaatan cadangan
lemak sebagai sumber energi. Sebaliknya, aktivitas
fisik yang rendah dan gaya hidup sedentari diduga
berkaitan dengan rendahnya pengeluaran energi

lemak tubuh (Rambolangi et al., 2025).

Namun demikian, koefisien korelasi yang
tergolong lemah mengindikasikan bahwa variasi
persentase lemak tubuh tidak hanya berkaitan
dengan aktivitas fisik, tetapi kemungkinan juga
dipengaruhi oleh faktor lain. Beberapa penelitian
lain juga melaporkan hasil yang tidak signifikan
yang mungkin berkaitan dengan perbedaan
karakteristik responden, variasi metode
pengukuran, serta faktor biologis seperti hormon
(Lewa & Amani, 2024). Secara teoritis, faktor
biologis seperti hormon juga dapat memengaruhi
distribusi lemak tubuh. Pada perempuan, dominasi
hormon estrogen dan progesteron diketahui
berperan dalam regulasi penyimpanan lemak
tubuh, sedangkan hormon leptin berkontribusi
dalam pengaturan rasa lapar, rasa kenyang, serta
keseimbangan pengeluaran energi (Pratiwi et al.,
2019; Suryana & Fitri, 2017). Secara keseluruhan,
hasil penelitian ini mengindikasikan bahwa
aktivitas  fisik memiliki keterkaitan dengan
persentase lemak tubuh. Aktivitas fisik yang
dilakukan secara rutin diperkirakan berkontribusi
terhadap keseimbangan energi sehingga dapat
mendukung pemeliharaan persentase lemak tubuh
yang lebih sehat.

Analisis dalam  penelitian ini  tidak
menunjukkan adanya hubungan yang bermakna
antara aktivitas fisik dan persentase otot rangka
pada mahasiswi S1 Gizi Universitas Negeri
Surabaya (p=0,330; r=0,069). Hasil tersebut
mengindikasikan bahwa tingkat aktivitas fisik yang
dilaporkan responden tidak berkorelasi secara
signifikan dengan variasi persentase otot rangka.
Temuan ini konsisten dengan penelitian Suhada et
al. (2021) yang juga tidak menemukan keterkaitan
yang bermakna antara aktivitas fisik dan massa
otot pada kelompok dewasa. Kondisi tersebut
kemungkinan dipengaruhi oleh karakteristik
aktivitas fisik responden yang cenderung rendah,
tidak terstruktur, dan tidak dilakukan secara
konsisten. Di samping itu, penilaian aktivitas fisik
yang dilakukan dalam satu periode waktu belum
mampu  merepresentasikan  paparan  beban
mekanik jangka panjang yang diperlukan untuk
merangsang adaptasi otot.

Secara teoritis, peningkatan massa otot
memerlukan stimulus berupa aktivitas fisik dengan
intensitas sedang hingga tinggi, khususnya latihan
kekuatan yang memberikan beban progresif pada
otot sehingga memicu hipertrofi otot (Suhada et
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al., 2021). Penelitian lain melaporkan bahwa
individu yang melakukan aktivitas fisik dengan
intensitas lebih tinggi dan diukur secara objektif
memiliki hubungan signifikan dengan peningkatan
massa otot (Jaremkow et al., 2024; Oshita &
Myotsuzono, 2021). Perbedaan hasil
antarpenelitian tersebut mengindikasikan bahwa
hubungan aktivitas fisik dengan massa otot dapat
dipengaruhi oleh intensitas, frekuensi, maupun
pendekatan yang digunakan dalam mengukur
aktivitas fisik. Di samping aktivitas fisik, perubahan
massa otot juga kemungkinan dipengaruhi oleh
kecukupan asupan protein, kondisi hormonal, serta
faktor genetik. Oleh karena itu, pembentukan
massa otot bersifat multifaktorial, sehingga
aktivitas fisik saja tidak selalu menunjukkan
hubungan yang signifikan apabila tidak didukung
oleh faktor lain yang memadai (Lewa & Amani,
2024; Susri et al., 2025).

Desain  potong lintang tidak dapat
memastikan urutan temporal atau hubungan
sebab-akibat. Pengukuran konsumsi junk food dan
aktivitas fisik menggunakan kuesioner self-
administered berpotensi menimbulkan recall bias
dan bias pelaporan, sehingga data yang diperoleh
mungkin belum sepenuhnya menggambarkan
kondisi responden yang sebenarnya. Hasil BIA
OMRON dapat dipengaruhi oleh status hidrasi,
waktu pengukuran, aktivitas fisik, dan kondisi
fisiologis responden, serta bukan merupakan
metode rujukan seperti dual-energy X-ray
absorptiometry (DEXA). Penelitian pada satu
program studi dan tanpa pengendalian faktor
perancu penting juga membatasi generalisasi dan
interpretasi hasil.

Kesimpulan

Pada mahasiswi S1 Gizi, frekuensi konsumsi junk
food berhubungan positif dengan persentase lemak
tubuh dan berhubungan negatif dengan persentase
otot rangka. Aktivitas fisik berhubungan negatif
dengan persentase lemak tubuh, tetapi tidak
berhubungan signifikan dengan persentase otot
rangka. Hasil ini menunjukkan hubungan statistik
dan tidak membuktikan sebab-akibat.

Penelitian selanjutnya perlu menggunakan
pengukuran  aktivitas fisik yang  objektif,
menstandarkan kondisi pengukuran BIA,

mempertimbangkan indikator massa otot yang
dinormalisasi terhadap ukuran tubuh, serta

mengendalikan faktor perancu seperti asupan
energi dan protein. Hasil penelitian dapat menjadi
dasar bagi perguruan tinggi dalam
mempertimbangkan penyediaan pilihan menu
lebih bergizi di kantin, peningkatan akses terhadap
fasilitas olahraga, serta pengembangan program
promosi kesehatan, seperti edukasi gizi yang dapat
menekankan pembatasan konsumsi junk food dan
pemenuhan aktivitas fisik sesuai rekomendasi
untuk mendukung komposisi tubuh yang sehat.
Namun, efektivitas program-program tersebut
masih perlu dikaji lebih lanjut.

Deklarasi Konflik Kepentingan

Tidak terdapat konflik kepentingan dalam
pelaksanaan maupun penyusunan penelitian ini.
Seluruh tahapan penelitian dilakukan secara
independen dengan tujuan memberikan kontribusi
terhadap pengembangan ilmu pengetahuan,
khususnya di bidang gizi dan kesehatan masyarakat.
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