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LEA ASTRIANI WOMSIWOR 

Gambaran Asupan Protein Harian Siswa dan Siswi SMA Negeri 2 Kabupaten 

Sorong 

(xiii + 39 halaman, 4 tabel, 2 gambar, dan 11 lampiran) 

Remaja merupakan kelompok usia yang sedang mengalami pertumbuhan dan 

perkembangan pesat sehingga membutuhkan asupan gizi yang optimal, khususnya protein. 
Protein berperan penting dalam pembentukan jaringan tubuh, produksi hormon, dan sistem 

imun. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui gambaran asupan protein harian siswa dan 

siswi kelas XI SMA Negeri 2 Kabupaten Sorong. 
Penelitian ini menggunakan desain deskriptif dengan pendekatan cross-sectional. 

Jumlah sampel sebanyak 30 responden yang dipilih secara accidental sampling. 

Pengumpulan data dilakukan menggunakan formulir food recall 24 jam dan dianalisis 

berdasarkan Angka Kecukupan Gizi (AKG) 2019. 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar responden berjenis kelamin 

perempuan (96,7%) dan berusia 16 tahun (70%). Sebanyak 60% responden memiliki 

asupan protein harian dalam kategori kurang, sementara 40% dalam kategori cukup. Tidak 
terdapat responden dengan kategori lebih. Rendahnya asupan protein kemungkinan 

dipengaruhi oleh pola makan yang tidak seimbang, kurangnya konsumsi sumber protein 

hewani, serta pengetahuan gizi yang rendah. Hasil ini menunjukkan perlunya edukasi gizi 

kepada siswa dan orang tua serta intervensi dari pihak sekolah untuk meningkatkan 
konsumsi protein yang sesuai kebutuhan. 

Kesimpulan dari penelitian ini adalah sebagian besar siswa belum memenuhi 

kebutuhan protein harian. Disarankan agar pihak sekolah dan keluarga memberikan 

edukasi gizi secara berkala dan memastikan penyediaan makanan bergizi untuk 

mendukung pertumbuhan optimal siswa. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

Masa remaja merupakan masa transisi dari kanak-kanak menuju masa 

dewasa. Menurut World Health Organization (WHO), yang dikutip dari 

informasi Kementerian Kesehatan Republik Indonesia, medefinisikan 

remaja sebagai penduduk dengan rentang usia 10-19 tahun. Masa remaja 

dapat dikatakan sebagai kesempatan kedua untuk mengejar pertumbuhan 

apabila mengalami defisit zat gizi di awal kehidupan. Remaja yang aktif dan 

banyak melakukan aktivitas memerlukan asupan energi yang lebih besar 

dibandingkan dengan remaja yang kurang aktif, begitu pula dengan dengan 

asupan protein. Protein adalah zat gizi makro yang mempunyai fungsi khas 

yaitu untuk memelihara dan membangun sel-sel serta untuk jaringan tubuh. 

Pembentukan berbagai macam jaringan vital tubuh seperti enzim, hormon, 

antibodi, juga bergantung pada ketersediaan protein. Oleh karena itu, 

kebutuhan asupan protein harus terpenuhi selama masa remaja, seiring 

dengan laju pertumbuhan yang cepat. 

Protein merupakan zat gizi yang sangat penting bagi tubuh, karena 

berfungsi sebagai sumber energi, zat pembangun dan pengatur. Asupan 

harian protein harus terpenuhi sesuai jenis kelamin dan kelompok umur. 

Peraturan Menteri Kesehatan Nomor 28 Tahun 2019 Tentang Angka 

Kecukupan Gizi yang Dianjurkan untuk Masyarakat Indonesia bahwa 

kebutuhan protein harian untuk perempuan pada kelompok umur 10-12 
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tahun adalah 55 gram, 13-15 tahun membutuhkan asupan protein 65 gram 

dan kelompok umur 16-18 tahun sebanyak 65 gram, untuk laki- laki pada 

kelompok umur 10-12 tahun 50 gram, 13-15 tahun 70 gram, dan 16-18 

tahun sebanyak 75 gram (Menteri Kesehatan Republik Indonesia) 2019. 

Pemenuhan protein harian dapat di peroleh baik dari pangan hewani maupun 

nabati. 

Penelitian di SMA Muhammadiyah Batuda Kabupaten Gorontalo 

menunjukan bahwa dari 100 sampel remaja, laki-laki berjumlah 31 dan 69 

perempuan, dan didapatkan dari 100 sampel umur remaja terdiri dari 14-15 

berjumlah 17% remaja, 16-17 berjumlah 59% remaja, 18-19 berjumlah 24% 

remaja. Remaja laki-laki dengan asupan protein kategori kurang berjumlah 

22 (71.0%) remaja, kategori baik berjumlah 9 remaja (29.0%). Dan untuk 

remaja perempuan dengan jumlah 69 dengan kategori kurang berjumlah 20 

(29.0%), kategori baik berjumlah 31 remaja (44.9%), 

kategori lebih berjumlah 18 orang (26.1%). 

 

Menurut Febrian A Muchtar, (2024) bahwa protein dapat terdiri dari 

protein hewani yang dapat di peroleh dari daging, telur, ikan, hasil laut 

lainnya serta produk olahannya. Dehnavi et al (2023) menyatakaan bahwa 

terdapat perbedaan antara protein hewani dan nabati dari susunan asam 

amino, dan daya cerna protein. Protein hewani memiliki daya cerna yang 

lebih tinggi yaitu (90%-95%). Protein berfungsi dalam pembentukan ikatan-

ikatan esensial tubuh. Ketidak cukupan protein dapat berdampak pada 

terjadinya masalah gizi dan mempengaruhi kesehatan. Remaja 
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dengan rentang usia 10-18 tahun sangat rentan mengalami masalah gizi 

dikarenakan pada periode ini remaja banyak mengalami perubahan, baik 

perubahan fisik maupun hormonal seperti kerontokan rambut akibat 

kurangnya asupan protein, kehilangan masa otot, ketika asupan protein 

berkurang tubuh akan mengambil protein yang tersimpan di dalam otot 

untuk memelihara jaringan dan fungsi tubuh lain. Imunitas tubuh menurun, 

pertumbuhan dan perkembangan anak terlambat, dan proses penyembuhan 

luka menjadi lambat. 

Berdasarkan latar belakang tersebut, peneliti tertarik untuk melakukan 

penelitian tentang “Gambaran Asupan Protein pada Harian Siswa dan siswi 

SMA Negeri 2 Kabupaten Sorong”. Pemilihan SMA Negeri 2 Kabupaten 

Sorong sebagai lokasi penelitian didasarkan pada status Akreditasinya yang 

telah mencapai kategori A, serta posisinya sebagai salah satu sekolah favorit 

berdasarkan data referensi dari Kementerian Pendidikan Dasar dan 

Menengah. Dengan memilih sekolah ini, diharapkan data yang diperoleh 

dapat mewakili kondisi pengetahuan asupan protein harian pada remaja 

secara lebih baik. Penelitian ini akan fokus pada asupan protein harian 

remaja putra dan putri. Kelas 11 dipilih sebagai sampel karena siswa-

siswinya telah melewati masa adaptasi di sekolah, sedangkan kelas 10 masih 

dalam masa adaptasi, dan kelas 12 sedang mempersiapkan ujian akhir. 

Selain itu, usia siswa kelas 11 sesuai dengan kategori usia penelitian, yaitu 

16-18 tahun. Pemilihan kelas 11 juga didasarkan pada asumsi bahwa mereka 

memiliki jadwal yang lebih stabil, 
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kemungkinan pengumpulan data yang lebih konsisten dan akurat, karena 

siswa hadir di sekolah secara rutin dan tidak terlalu sibuk dengan kegiatan 

lain seperti persiapan ujian akhir. 

 

 

B. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang di atas, maka dapat diperoleh suatu 

rumusan masalah pada penelitian ini adalah sebagai berikut: ”Bagaimana 

Gambaran Asupan Protein Harian Siswa dan Siswi SMA Negeri 2 

Kabupaten Sorong?” 

C. Tujuan Penelitian 

a. Tujuan Umum 

 

Mengetahui gambaran asupan protein harian siswa dan siswi SMA 

Negeri 2 Kabupaten Sorong. 

b. Tujuan Khusus 

 

a. Mengetahui karakteristik siswa dan siswi SMA Negeri 2 

Kabupaten Sorong 

b. Mengidentifikasi jumlah asupan protein harian siswa dan siswi 

SMA Negeri 2 Kabupaten Sorong. 

 

D. Manfaat Penelitian 

1. Sekolah 

Penelitian ini dapat memberikan wawasan kepada pihak sekolah 

tentang pentingnya asupan protein bagi siswa dan orang tua. Informasi 
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ini biasa mendorong sekolah untuk mengedukasi tentang gizi seimbang 

dan mempertimbangkan penyediaan makanan sehat bagi siswa. 

2. Peneliti 

 

a. Memberikan pengalaman praktis yang memperkaya pengetahuan 

dan keterampilan dalam melakukan penelitian. 

b. Menambah pemahaman mengenai asupan protein harian siswa dan 

siswi SMA Negeri 2 Kabupaten Sorong. 

c. Memperluas wawasan tentang pola konsumsi protein remaja, yang 

dapat menjadi dasar bagi penelitian lebih lanjut. 

3. Pembaca 

 

a. Memberikan pengetahuan tentang asupan gizi seimbang, khususnya 

pentingnya protein. Informasi ini bermanfaat bagi siswa, orang tua, 

dan pendidik untuk meningkatkan kesadaran akan pentingnya pola 

makan sehat dalam mendukung aktivitas sehari- hari. 

b. Menyajikan gambaran konsumsi protein harian di kalangan siswa 

dan siswi SMA 2 Kabupaten Sorong, sehingga pembaca dapat 

memahami pola makan remaja terkait asupan protein. 



 

 

BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

A. Siswa – Siswi 

Siswa-siswi SMA adalah individu yang sedang mengalami masa 

remaja akhir (late adolescence) berada pada usia 15 sampai 18 tahun. 

Sendangkan masa remaja dimulai kira-kira 10 tahun dan berakhir antara 18 

sampai 22 tahun. Siswa merupakan pelajar yang duduk dimeja belajar 

setrata sekolah dasar maupun menengah pertama (SMP), sekolah menengah 

keatas (SMA). Siswa-siswa tersebut belajar untuk mendapatkan ilmu 

pengetahuan dan untuk mencapai pemahaman ilmu yang telah didapat 

dunia pendidikan. Siswa atau pesetra didik adalah mereka yang secara 

khusus diserahkan oleh kedua orang tuanya untuk mengikuti pembelajaran 

yang diselengarakan di sekolah, dengan tujuan untuk menjadi manusia yang 

berilmu pengetahuan, berketrampilan, berpengalaman, berkepribadian, 

berakhlak mulia, dan mandiri. 

Siswa adalah individu yang sedang mengalami masa remaja akhir 

(late adolescence) berada pada usia 15 sampai 18 tahun. Sendangkan masa 

remaja dimulai kira-kira 10 tahun dan akhir sampai 22 tahun. Siswa juga 

dapat dikatan sebagai murid atau pelajar, ketika berbicara siswa maka 

fikiran kita akan tertuju kepada lingkungan sekolah, baik sekolah dasar 

maupun menengah Siswa dan siswi yang merupakan orang yang sedang 

dalam prose pertumbuhan, peningkatan dan pengembangan segala potensi 
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yang dimilikanya yang mana alam prosses tersebut diperlukan suatu 

pengarahan dan bimbingan agar mampu tumbuh secara optimal. Selain itu 

siswa juga dijelaskan sebagai individu yang sedang tumbuh dan 

berkembang, baik secara fisik, psikologis, sosial, dan religius dalam 

mengarungi kehidupan di dunia dan akhirat (Nawawi & Kamaliah, 2021). 

B. Angka Kecukupan Gizi (AKG) 

Angka Kecukupan Gizi (AKG) adalah rata-rata kebutuhan zat gizi 

harian yang dianjurkan bagi hampir semua orang sesuai dengan kelompok 

umur, jenis kelamin, ukuran tubuh, dan aktivitas untuk mencapai kesehatan 

optimal. AKG disajikan dalam bentuk tabel yang memuat kelompok umur 

dan jenis kelamin mulai dari bayi hingga lanjut usia, termasuk tambahan 

kebutuhan bagi ibu hamil dan menyusui. 

Menurut Permenkes RI No. 28 Tahun 2019, remaja usia 16–18 tahun 

memiliki kebutuhan gizi yang berbeda antara laki-laki dan perempuan. 

Remaja laki-laki dengan rata-rata berat badan 60 kg dan tinggi 168 cm 

membutuhkan energi sekitar 2.650 kkal/hari, protein 75 g, lemak 85 g, 

karbohidrat 400 g, serat 37 g, dan air 2.300 ml. Sementara itu, remaja 

perempuan dengan rata-rata berat badan 52 kg dan tinggi 159 cm 

membutuhkan energi 2.100 kkal/hari, protein 65 g, lemak 70 g, karbohidrat 

300 g, serat 29 g, dan air 2.150 ml. Perbedaan kebutuhan ini mencerminkan 

variasi fisiologis serta kebutuhan pertumbuhan dan perkembangan tubuh 

pada masa remaja. 
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Tabel 2.1 Angka Kecukupan Gizi 

Jenis kelamin Umur (tahun) Protein 

Laki - laki 16 - 18 75 gram 

Perempuan 16 – 18 65 gram 

Sumber : Kementerian Kesehatan RI, 2019 

 

 

C. Asupan Protein 

Asupan makanan adalah segala jenis makanan yang masuk dam 

dikonsumsi tubuh setiap harinya dengan kandungan zaat gizi dalam jenis 

maupun jumlah yang dibutuhkan sesuai usia sehingga asupan makanan 

setiap kali makan terdiri dari makanan pokok seperti nasi atau kentang 

sebagai sumber karbohidrat, lauk pauk seperti ikan dan kacang-kacangan 

sebagai sumber protein hewani dan nabati, sayur mayor seperti wortel, 

bayam, sebagai sumber vitamin. Umumnya asupan makanan dipelajari 

untuk dihubungkan dengan keadaan gizi masyarakat suatu wilayah atau 

individu. 

1. Definisi Protein 

 

Protein memiliki arti “paling utama” yang berasal dari bahasa 

yunani yaitu protos. Termaksud dalam golongan zat gizi makro bersama 

dengan karbohidrat dan lemak. Sesuai arti katanya, protein memiliki 

fungsi utama sebagai zat pembentuk dan penyusun tubuh. Protein 

digunakan sebagai sumber energi apabila asupan karbohidrat dan lemak 

kurang. Fungsi lainya adalah sebagai pengatur proses metabolisme 

tubuh dan berperan dalam pembentukan enzim dan hormon tubuh 

(Anissa & Dewi, 2021). Secara umum protein yang terkandung pada 

bahan makanan memiliki dua peran penting yaitu 
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sebagai zat yang menyediakan unsur Nitrogen (N) dan asam amino serta 

berperan sebagai sumber energi (Geirsdottir & Pajari, 2023). 

Protein adalah makromolekul yang tersusun dari asam amino yang 

tersusun dari atom nitrogen, karbon, dan oksigen serta beberapa asam 

amino yang mengandung sulfur (metionin, sistin, dan sistein) yang 

dihubungkan melalui ikatan peptida. Dalam organisme hidup, protein 

berperan dalam pembentukan struktur sel, dan banyak protein 

memainkan peran fisiologi (Edy Susanto 2019). 

Protein merupakan komponen seluruh selnya kehidupan, juga 

komponen paling besar di badan sesudah cairan yang mempunyai 

manfaat tanpa tergantikan, yaitu pembentukan, pemeliharaan selnya, 

juga komponen badan. Kualitas protein dapat diartikan sebagai efisiensi 

penggunaan protein oleh tubuh. Kualitas protein ditentukan oleh jenis 

dan proporsi yang terkandung dalam asam amino. Pada prinsipnya, 

protein yang biasa menyediakan asam amino essensial sesuai dengan 

kebutuhan manusia memiliki kualitas yang tinggi, sedangkan protein 

yang kekurangan asam amino essensial memiliki kualitas yang rendah 

(Probosari, 2019). 

Protein dibutuhkan untuk membangun dan memelihara otot, darah, 

kulit, tulang dan jaringan serta organ-organ tubuh lain. Protein juga 

digunakan untuk menyediakan energi. Protein tersebut dari asam amino 

dan diantaranya ada asama amino yang tidak dapat dibuta dalam tubuh, 

oleh karenanya harus diperoleh dari makanan sehari-hari. Pada 
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anak, fungsi terpenting protein adalah untuk pertumbuhan. Bila 

kekurangan protein berakibat pertumbuhan yang lambat dan tidak dapat 

mencapai kesehatan dan pertumbuhan yang lambat dan tidak dapat 

mencapai kesehatan dan pertumbuhan yang normal. Kecukupan protein 

juga esensial untuk membangun antibody sebagai sebagai pelindung 

dari penyakit infeksi. 

2. Fungsi Protein 

 

Protein memiliki fungsi yang sangat penting sebagai zat utama yang 

membentuk dan mengatur pertumbuhan tubuh. Protein sebagai zat 

utama pembentuk, berperan penting dalam bentuk sel-sel tubuh dan 

menjadi sumber energi ketika kadar karbohidrat dan lemak dalam tubuh 

menurun. Menurut Anissa & Dewi (2021) protein memiliki peran 

penting dalam tubuh manusia, yakni untuk menyokong pertumbuhan 

dan pemeliharaan jaringan. Dengan adanya protein, tubuh mampu 

menjaga keutuhan dan kelangsungan jaringan. Protein memiliki 

beberapa fungsi tambahan seperti menjadi sumber energi utama selain 

karbohidrat daan lemak, serta berperan sebagai zat pembangun dan 

pengatur. Protein berperan penting dalam mengatur proses metabolisme 

dan fungsi sebagai enzim dan hormon. Keberadaan protein ini bertujuan 

untuk melindungi tubuh dari paparan zat-zat beracun atau berbahaya, 

sekaligus menjaga kesehatan sel dan jaringan tubuh (Anissa & Dewi 

2021). Adapun fungsi dari protein, yaitu : 



11 
 

 

 

 

 

a. Membentuk jaringan baru dalam masa pertumbuhan dan 

perkembangan tubuh 

b. Memelihara jaringan tubuh, memperbaiki serta mengganti jaringan 

yang rusak dan mati 

c. Menyediakan asam amino yang diperlukan untuk membentuk enzim 

pencernaan dan metabolisme serta antibiotik yang diperlukan 

d. Mengatur keseimbangan air yang terdapat dalam tiga kompartemen 

yaitu intraseluler, ekstraseluler/intraseluler dan intravaskuler 

e. Mempertahankan kenetralan asam basa tubuh. 

 

Selain fungsi tersebut, protein juga berperan penting dalam 

mendukung prestasi belajar dan aktivitas fisik remaja. Protein tidak 

hanya penting untuk pertumbuhan dan perbaikan jaringan, tetapi juga 

mendukung fungsi kognitif, konsentrasi belajar, dan stamina fisik. 

Asupan protein yang cukup membantu menjaga fungsi otak, mendukung 

produksi neurotransmiter, serta memperbaiki sel-sel tubuh yang rusak 

akibat aktivitas sehari-hari (Mulia et al., 2021). Dengan demikian, 

kecukupan protein tidak hanya diperlukan untuk kesehatan fisik, tetapi 

juga untuk mendukung keberhasilan akademik dan kebugaran remaja 

dalam menjalani aktivitas sehari-hari. 

3. Klasifikasi Protein 

 

Protein dibagi menjadi protein hewani daan nabati. Protein yang 

berasal dari hewani seperti daging, ikan, ayam, telur, susu, dan lain- 
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lain disebut dengan protein hewani. Sendangkan protein nabati yang 

berasal dari disebut kacang-kacangan, tempe, dan tahu. (Edy Susanto 

2019). Klasifikasi protein yaitu, sebagai berikut : 

a. Protein fibrilar terdiri dari beberapa rantai peptida heliks yang 

terjalin dan menyerupai batang kaku. Sifat protein serat adalah 

kelarutan yang rendah, kekuatan mekanik yang tinggi dan ketahanan 

terhadap enzim pencernaan. Protein ini ditemukan di bagian 

struktural tubuh. Kolagen adalah protein utama jaringan ikat, 

kolagen yang tidak larut dalam air mudah diubah menjadi gelatin 

bila direbus dalam air, asam encer atau basah. Hingga 30% tubuh 

manusia adalah kolagen. 

b. Protein Globular 

 

Protein globular berbentuk bulat dan ditemukan dalam cairan tubuh. 

Protein ini larut dalam larutan garam dan asam encer, mudah diubah 

oleh suhu, konsentrasi garam, dan mudah terdenaturasi. 

c. Protein Konjungsi 

Protein terkonjungsi adalah protein sederhana yang terkait pada 

bahan non-asam amino. Kelompok asam non-amino ini disebut 

gugus prostetik (Edy susanto 2019). 

4. Sumber protein 

 

Protein berasal dari dua sumber utama, yaitu hewani dan nabati. 

Protein hewani diperoleh dari daging, ikan, telur, susu, dan produk 
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olahannya, sedangkan protein nabati berasal dari kacang-kacangan, biji-

bijian, tempe, tahu, dan sejenisnya. Protein hewani umumnya memiliki 

kualitas yang lebih baik karena mengandung asam amino esensial yang 

lengkap dan mudah diserap tubuh. Kualitas protein dapat diukur melalui 

nilai biologis, skor asam amino, dan PDCAAS (Protein Digestibility 

Corrected Amino Acid Score). Protein hewani memiliki nilai cerna 

sekitar 90–95%, sedangkan protein nabati umumnya lebih rendah 

karena faktor serat dan zat antinutrisi (Dehnavi et al., 2023). 

5. Faktor – faktor yang mempengaruhi asupan protein remaja 

 

Asupan protein pada remaja sangat dipengaruhi oleh berbagai faktor 

yang saling berkaitan, baik faktor internal maupun faktor eksternal. Pada 

masa remaja, pemenuhan asupan protein menjadi sangat penting karena 

remaja sedang mengalami pertumbuhan dan perkembangan yang pesat. 

Kebutuhan protein yang tinggi pada masa ini harus diimbangi dengan 

konsumsi makanan sumber protein dalam jumlah dan kualitas yang 

memadai. Namun, kenyataannya banyak remaja yang mengalami 

ketidakseimbangan asupan protein, baik karena kekurangan maupun 

kelebihan, akibat berbagai faktor berikut ini. 

a. Faktor internal yang memengaruhi asupan protein pada remaja 

antara lain adalah: 

1) Pengetahuan gizi: Remaja dengan pengetahuan gizi yang baik 

cenderung mampu memilih makanan yang lebih bergizi dan 
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seimbang, termasuk sumber protein. Sebaliknya, pengetahuan 

gizi yang rendah menyebabkan remaja kurang memperhatikan 

jenis dan kualitas makanan yang dikonsumsi, sehingga asupan 

protein sering kali tidak sesuai dengan kebutuhan (Pohan, 2023). 

2) Preferensi makanan: Selera atau kesukaan terhadap jenis 

makanan tertentu sangat memengaruhi asupan protein. Remaja 

yang kurang menyukai makanan sumber protein hewani seperti 

ikan, daging, telur, atau susu, cenderung mengalami asupan 

protein yang rendah karena tidak ada upaya menggantinya dengan 

sumber protein lain. 

3) Kesadaran akan pentingnya gizi seimbang: Banyak remaja yang 

belum memahami peran protein dalam mendukung pertumbuhan, 

pembentukan otot, hormon, dan daya tahan tubuh. Kurangnya 

kesadaran ini membuat mereka lebih memilih makanan siap saji 

atau jajanan yang rendah kandungan proteinnya. 

b. Faktor eksternal yang berperan cukup besar antara lain: 

1) Kondisi ekonomi keluarga: Keluarga dengan tingkat ekonomi 

rendah biasanya memiliki keterbatasan dalam menyediakan 

bahan pangan sumber protein hewani karena harganya relatif 

lebih mahal dibandingkan dengan protein nabati. Hal ini 

berdampak pada rendahnya konsumsi protein berkualitas pada 

remaja di keluarga tersebut. 
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2) Budaya makan dan kebiasaan keluarga: Pola makan yang sudah 

menjadi kebiasaan keluarga, misalnya jarang mengonsumsi lauk 

hewani atau lebih banyak mengonsumsi makanan pokok tanpa 

lauk yang cukup, akan memengaruhi pola makan anak-anak dan 

remaja dalam keluarga tersebut. 

3) Lingkungan sekolah: Lingkungan sekolah juga memengaruhi 

perilaku makan remaja. Ketersediaan jajanan di sekolah yang 

lebih banyak berupa makanan tinggi kalori tetapi rendah protein 

membuat remaja lebih tertarik membeli jajanan tersebut 

dibandingkan makanan bergizi. Selain itu, tidak semua sekolah 

memiliki kantin sehat yang menyediakan makanan bergizi. 

4) Ketersediaan pangan di lingkungan: Ketersediaan bahan pangan, 

terutama sumber protein, baik di rumah maupun di lingkungan 

sekitar, memengaruhi asupan protein. Di wilayah pedesaan atau 

daerah terpencil, akses terhadap sumber protein hewani sering 

kali terbatas. 

5) Pengaruh teman sebaya: Remaja sangat mudah terpengaruh oleh 

teman-teman sebaya dalam memilih makanan. Jika lingkungan 

pertemanan lebih suka mengonsumsi makanan cepat saji atau 

jajanan tidak sehat, maka pola ini akan diikuti tanpa 

memperhatikan kandungan gizinya. 

6) Pengaruh media dan iklan: Iklan makanan di media sosial, 

televisi, atau internet sering kali menonjolkan produk makanan 
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cepat saji yang praktis dan menarik bagi remaja. Hal ini dapat 

mengalihkan perhatian remaja dari konsumsi makanan bergizi, 

termasuk makanan sumber protein. 

Menurut Pohan (2023) dan Notoatmodjo (2014), seluruh 

faktor tersebut saling terkait dan dapat menjadi hambatan 

sekaligus peluang dalam meningkatkan asupan protein remaja. 

Intervensi gizi yang dilakukan baik di tingkat keluarga, sekolah, 

maupun masyarakat harus mempertimbangkan berbagai faktor ini 

agar dapat efektif dalam memperbaiki pola konsumsi protein pada 

remaja. 

6. Dampak kekurangan dan kelebihan asupan protein pada remaja Asupan 

protein yang tidak seimbang, baik kekurangan maupun 

kelebihan, dapat menimbulkan berbagai dampak negatif bagi kesehatan 

dan perkembangan remaja. Masa remaja merupakan periode penting 

karena terjadi pertumbuhan fisik, perkembangan organ, serta 

pematangan fungsi reproduksi. Oleh karena itu, kecukupan protein harus 

dijaga untuk mendukung proses-proses tersebut. 

a. Dampak Kekurangan Asupan Protein 

Kekurangan asupan protein (protein deficiency) pada remaja dapat 

memberikan dampak jangka pendek maupun jangka panjang yang 

serius. 

1) Pertumbuhan terhambat (growth retardation): Protein merupakan 

zat pembangun utama tubuh. Kekurangan protein 
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dapat menyebabkan tinggi badan dan berat badan tidak mencapai 

potensi optimal. Hal ini karena tubuh kekurangan bahan baku 

untuk membentuk jaringan baru dan memperbaiki jaringan yang 

rusak. 

2) Penurunan massa otot: Ketika asupan protein tidak mencukupi, 

tubuh akan mengambil protein dari cadangan di jaringan otot 

untuk memenuhi kebutuhan dasar fungsi tubuh, sehingga massa 

otot akan menurun. Akibatnya, kekuatan otot remaja menjadi 

berkurang, mudah lelah, dan performa aktivitas fisik menurun. 

3) Gangguan sistem kekebalan tubuh: Kekurangan protein dapat 

menurunkan produksi antibodi dan komponen sistem imun 

lainnya, sehingga remaja menjadi lebih rentan terhadap infeksi 

dan penyakit. Luka juga lebih sulit sembuh karena proses 

regenerasi jaringan terhambat. 

4) Gangguan penyembuhan luka: Protein penting dalam proses 

penyembuhan luka karena berperan dalam pembentukan kolagen 

dan jaringan baru. Kekurangan protein menyebabkan proses 

penyembuhan luka berlangsung lebih lambat, sehingga risiko 

infeksi meningkat. 

5) Gangguan fungsi organ dan hormon: Asupan protein yang kurang 

dapat menghambat produksi enzim, hormon, dan 

neurotransmiter, yang penting dalam mengatur berbagai fungsi 

tubuh, termasuk fungsi reproduksi. Hal ini dapat berdampak 
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pada keterlambatan pubertas dan gangguan siklus menstruasi 

pada remaja putri. 

6) Gangguan kognitif dan prestasi belajar: Asupan protein yang 

kurang berpengaruh pada fungsi otak, termasuk daya ingat, 

konsentrasi, dan kemampuan berpikir. Remaja yang kekurangan 

protein cenderung mengalami penurunan prestasi belajar dan 

mudah merasa lelah secara mental (Anissa & Dewi, 2021). 

7) Resiko jangka panjang: Jika kekurangan protein terjadi dalam 

waktu lama, dapat meningkatkan risiko terjadinya malnutrisi 

energi-protein (MEP) seperti marasmus dan kwashiorkor pada 

remaja di daerah rawan pangan, meskipun kasus ini lebih banyak 

dijumpai pada anak usia dini. 

b. Dampak Kelebihan Asupan Protein 

 

Sementara itu, konsumsi protein yang berlebihan, terutama dari 

sumber hewani yang tinggi lemak jenuh, juga dapat memberikan 

efek buruk bagi kesehatan remaja. 

1) Meningkatkan beban kerja ginjal: Kelebihan protein 

meningkatkan produksi urea dan sisa nitrogen, yang harus 

dikeluarkan oleh ginjal. Jika berlangsung dalam jangka panjang, 

hal ini dapat meningkatkan risiko gangguan fungsi ginjal, 

terutama pada individu dengan faktor risiko atau riwayat penyakit 

ginjal. 
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2) Risiko dehidrasi: Metabolisme protein yang berlebihan 

membutuhkan lebih banyak air untuk membuang sisa nitrogen 

dalam bentuk urea melalui urine, sehingga risiko dehidrasi 

meningkat jika tidak diimbangi dengan asupan cairan yang cukup. 

3) Peningkatan risiko obesitas dan gangguan metabolik: Asupan 

protein berlebih, terutama bila disertai kelebihan kalori dari 

lemak jenuh (misalnya pada daging berlemak dan produk olahan 

daging), dapat berkontribusi terhadap peningkatan berat badan, 

obesitas, dan gangguan metabolik seperti resistensi insulin. 

4) Peningkatan risiko penyakit kardiovaskular: Protein dari sumber 

hewani yang tinggi lemak jenuh, jika dikonsumsi berlebihan, 

dapat meningkatkan kadar kolesterol darah dan memperbesar 

risiko penyakit jantung dan pembuluh darah di masa dewasa. 

5) Ketidakseimbangan gizi: Fokus berlebihan pada konsumsi 

protein kadang menyebabkan remaja mengabaikan asupan gizi 

lain, seperti vitamin, mineral, dan serat, yang juga penting bagi 

kesehatan. 

Karena itu, penting bagi remaja untuk mengonsumsi protein 

dalam jumlah yang sesuai dengan kebutuhan berdasarkan usia, jenis 

kelamin, dan aktivitas fisik, serta memperhatikan variasi sumber 

protein dari hewani dan nabati agar pola makan tetap seimbang. 

Edukasi gizi oleh sekolah, keluarga, dan masyarakat 
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sangat diperlukan untuk membantu remaja memahami pentingnya 

menjaga asupan protein dalam batas yang tepat (Dehnavi et al., 

2023; Anissa & Dewi, 2021). 

 

D. Kerangka Teori 

Kerangka teori ini menunjukan bahwa perilaku konsumsi sumber 

protein pada anak sekolah dipengaruhi oleh faktor – faktor pendukung 

seperti pola makan lingkungan keluarga, pendapatan keluarga, dan 

pengetahuan gizi. Selain itu, terdapat karakteristik lain seperti umur, 

pendidikan, lingkungan kerja ibu dan pengalaman yang turut berpengaruh 

namun tidak diteeliti secara langsung. 

 

Gambar 2. 1 Kerangka Teori 

sumber : Modifikasi Notoatmodjo (2014) dan Farida (2017) dalam Pohan (2023) 

Karakteristik /Faktor 

pendukung : 

1. Umur 

2. Pendidikan 

3. Lingkungan 

4. pengalaman 

 

Faktor pendukung perilaku 

konsumsi sumber protein 

pada anak sekolah 

1. Pola makan 

2. Lingkungan keluarga 

3. Pendapatan keluarga 

4. Pengetahuan gizi 

Pengetahuan 

Perilaku konsumsi sumber 

protein pada anak sekolah 



 

 

BAB III 

METODE PENELITIAN 

 

A. Jenis Penelitian 

Jenis penelitian ini adalah penelitian deskriptif dengan desain cross- 

sectional, yaitu penelitian untuk mengetahui Asupan Protein Harian Siswa 

SMA Negeri 2 Kabupaten Sorong pada satu titik waktu tertentu. 

 

B. Populasi dan Sampel 

1. Populasi 

Populasi dalam penelitian ini adalah siswa dan siswi kelas XI SMA 

Negeri 2 Kabupaten Sorong yang berjumlah 338 orang dan terbagi menjadi 

10 kelas. Kelas XI dipilih karena siswa pada jenjang ini telah melewati masa 

adaptasi di sekolah, sehingga lebih stabil dalam menjalani kegiatan belajar. 

Selain itu mereka belum disibukan dengan persiapan ujian akhir seperti 

kelas XII. Pemilihan kelas XI juga sesuai dengan kategori usia penelitian, 

yaitu 16-18 tahun, yang merupakan fase penting dalam perkembangan 

remaja terkait kebutuhan gizi, termasuk asupan protein. 

2. Sampel 

Menurut sugiyono, sampel adalah sebagian dari jumlah karakteristik 

yang dimiliki oleh populasi tersebut. Penentuan menggunakan teori Roscoe. 

Menurut Roscoe (Sugiyono, 2015) ukuran sampel yang layak dalam 

penelitian adalah 30 sampai 500. Sampel dalam penelitian ini menggunakan 

metode Accidental Sampling yaitu teknik pengambilan sampel secara 

kebetulan, yaitu siapa saja yang ditemui oleh peneliti dapat digunakan 

sebagai sampel sesuai dengan konteks penelitian. Sampel dalam penelitian 

ini yaitu siswa dan siswi SMA Negeri 2 Kabupaten Sorong yang berjumlah 

30 orang. 
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C. Tempat dan Waktu Penelitian 

Penelitian ini dilakukan di SMA Negeri 2 Kota Sorong pada bulan Mei 

2025. Sekolah ini beralamat di Jl. Nangka Malawili Aimas – Sorong Papua Barat 

Daya 

 

D. Kerangka Konsep 

Kerangka konsep menunjukkan hubungan antara variabel independen 

(asupan protein) dan variabel dependen (sarapan siswa dan siswi). Asupan 

protein, baik dari sumber hewani maupun nabati, memengaruhi kualitas dan 

kebiasaan sarapan siswa dan siswi. Kebiasaan sarapan yang baik, yang penting 

untuk mendukung aktivitas sehari-hari. Adapun kerangka konsep penelitian ini 

adalah sebagai berikut : 

 

Variabel Independen (bebas) Variabel Dependent (terikat) 
 

 

Asupan Protein 
Karakteristik siswa  

1.  Jenis kelamin 
Kebutuhan protein pada 
laki-laki usia 16-18 tahun 

 2.  Umur adalah 75 gr, dan Perempuan 
 usia 16-18 tahun adalah 65 gr 

 (AKG, 2019) 

 

 

Gambar 3. 1 Kerangka Konsep 

 

Keterangan : 

Variabel Independen (Bebas) : jenis kelamin, umur 

Variabel Dependent (terikat) : Asupan protein 
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E. Definisi Operasional 

Tabel 3. 1 Definisi Operasional 
No Variabel Definisi Alat 

ukur 

Hasil ukur Skala 

ukur 

1. Asupan 

protein 

Jumlah kandungan 

protein yang dihitung 

berdasarkan 

perbandingan asupan 
standar AKG 2019 . 

Formulir 

Food 

Recall 24 

jam 

Rata – rata Asupan protein 

dikategorikan menjadi : 

1. Lebih : >110% 

2. Baik : 80 – 110% 
3. Kurang <80% 

Sumber : Supriasa 

dalam Lering (2019) 

Ordinal 

2. Jenis 

kelamin 

Jenis kelamin adalah 

perbedaan antara 

perempuan dengan 

laki-laki secara 

biologis sejak 
seseorang lahir 

 1. Laki-laki 
2. Perempuan 

Nominal 

3. Umur Jumlah usia yang telah 

dilalui responden, 

yang dihitung hingga 

ulang tahun terakhir 

dengan pembulatan 

 1. 16 tahun 
2. 17 tahun 

3. 18 tahun 

Ordinal 

 

F. Instrument Penelitian 

Instrument yang digunakan untuk mengumpulkan data mengenai 

asupan protein harian pada siswa dan siswi SMA Negeri 2 Kabupaten 

Sorong adalah formulir food recall 24 jam. Instrument ini memungkinkan 

peneliti untuk mencatat secara rinci semua makanan dan minuman yang 

dikonsumsi responden selama 24 jam. Data yang dikumpulkan mencakup 

jenis makanan, waktu konsumsi, dan metode persiapan, yang kemudian 

dianalisis untuk menentukan kandungan protein yang dikonsumsi. 
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G. Teknik Pengumpulan Data 

1. Jenis data 

 

a. Data primer adalah data yang diperoleh langsung yang berasal dari 

sampel yaitu identitas sampel (meliputi : nama, jenis kelamin, umur, 

kelas) dan asupan protein 

b. Data sekunder adalah data yang diperoleh secara tidak langsung yang 

berkaitan dengan sampel meliputi daftar nama dan jumlah siswa dan 

siswi SMA Negeri 2 Kabupaten Sorong 

2. Cara pengumpulan 

 

Pengisian Formulir Food Recall, dilakukan untuk mengetahui asupan 

protein harian siswa dan sisiwi. 

 

 

H. Teknik Pengolahan Data 

1. Pengolahan data 

 

a. Editing (pemeriksaan data) 

 

Editing adalah pemeriksaan atau koreksi data yang telah di kumpulkan. 

Editing dilakukan karena kemungkinan data yang masuk tidak 

memenuhi syarat atau tidak sesuai dengan kebutuhan. Pengeditan data 

dilakukan untuk melengkapi kekeruangan atau kehilangan kesalahan 

yang terdapat dalam data. 

b. Codding (pengkodean data) 

 

Codding atau pemberian kode adalah pengklasifikasikan jawaban yang 

diberikan responden sesuai dengan macamnya. Dalam tahap codding  

biasanya  dilakukan  pemberian  skor  dan  symbol  pada 
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jawaban responden agar nantinya biasa lebih mempermudahkan 

dalam pengolahan data. 

c. Entri 

 

Memasukan data kedalam Microsoft excel untuk dianalisis 

 

d. Cleaning (pembersihan data) 

 

Proses pengecekan kesalahan pada data yang telah dimasukkan 

disebut dengan pembersihan data. 

 

 

I. Etika Penelitian 

Etika penelitian berguna sebagai pelindung terhadap institusi tempat 

penelitian dan peneliti itu sendiri. Terdapat etika yang perlu diperhatikan 

sebelum peneliti melakukan penelitian yaitu sebagai berikut : 

1. Informed Consent (Persetujuan) 

 

Informed consent merupakan persetujuan antara peneliti dengan responden. 

Tujuan informed consent adalah agar subjek mengerti maksud dan tujuan 

penelitian, mengetahui dampaknya. Jika responden tidak bersedia, maka 

peneliti harus menghormati keputusan dari responden tersebut. 

2. Anonymyty (Tanpa Nama) 

Masalah etika adalah masalah yang memberikan jaminan dalam 

penggunaakan subjek peneliti dengan cara tidak memberikan atau 

mencantum nama responden pada lembar alat ukur dan hanya menulis kode 

atau inisial nama pada lembar pengumpulan data atau hasil penelitian yang 

akan disajikan. 
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3. Confidentiality (Kerahasiaan) 

 

Kerasahasiaan hasil penelitian, baik informasi maupun masalah-masalah 

lainya. Semua informasi yang telah dikumpulkan dijamin kerahasiaannya 

oleh peneliti, hanya kelompok data tertentu yang akan di laporkan pada 

hasil riset. 



 

 

BAB IV 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

 

 

A. Hasil 

SMAN 2 Kabupaten Sorong Papua Barat Daya adalah salah satu 

 

pendidikan dengan jenjang Sekolah Menengah Atas (SMA) yang berlokasi di 

Aimas, Kecamatan Aimas, Kabupaten Sorong, Provinsi Papua Barat Daya. 

Dalam menjalankan kegiatan pembelajaran, SMAN 2 Kabupaten Sorong 

berada di bawah naungan Kementrian Pendidikan dan Kebudayaan. Sekolah 

ini telah difasilitasi dengan listrik untuk menunjang kegiatan belajar - 

mengajar. Jam pelajaran dilaksanakan selama 6 hari dalam seminggu. 

Berdasarkan sertifikasi akreditasi nomor 1334/BAN-SM/SK/2020, sekolah ini 

telah mendapatkan akreditasi A. Pengambilan data konsumsi dengan metode 

Recall 24 jam melalui wawancaaraa langsung kepada setiap siswa yang 

menjadi responden. 

1. Karakteristik Responden 

 

Karakteristik responden dalam penelitian ini meliputi umur dan jenis 

kelamin siswa SMAN 2 Kabupaten Sorong Papua Barat Daya. Data 

karakteristik responden disajikan sebagai berikut : 

a. Karakteristik Responden Berdasarkan Jenis Kelamin 
 

Penelitian ini mayoritas perempuan sebanyak 29 responden 

(96.7%). Karakteristik ini dapat dilihat dalam tabel 4.1 berikut ini : 
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Tabel 4. 1 Karakteristik Responden Berdasarkan Jenis Kelamin 

Jenis Kelamin (n) (%) 

Laki-laki 1 3.3 

Perempuan 29 96.7 

Total 30 100.0% 

Sumber : Data Primer, 2025 

b. Karakteristik Responden Berdasarkan Umur 

Sebagian besar responden berada pada kelompok umur 16 tahun yaitu 

sebanyak 21 responden (70%). Dapat dilihat dalam tabel 4.2 berikut 

ini : 

Tabel 4. 2 Karakteristik Responden Berdasarkan Umur 

Umur (n) (%) 

16 21 70 

17 8 26.7 

18 1 3.3 

Total 30 100.0% 

Sumber : Data Primer, 2025 

 

2. Asupan Protein Harian Responden 

 

Penelitian ini meneliti mengenai asupan protein harian responden yang 

dikelompokkan menjadi lebih, cukup, dan tidak cukup. Berdasarkan hasil 

penelitian didapatkan distribusi frekuensi asupan protein harian responden 

sebagai berikut : 

Tabel 4. 3 Asupan Protein Harian Responden 

No. Kategori (n) (%) 

1 Baik 12 40.0 

2 Kurang 18 60.0 

Total 30 100.0% 

Sumber : Data Primer , 2025 
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Sebagian besar responden (60.0%) memiliki asupan protein harian 

yang kurang dan yang memiliki asupan baik (40.0%) . 

 

 

B. Pembahasan 

 

1. Karakteristik Siswa dan Siswi 

Hasil penelitian dari 30 responden siswa dan siswi kelas XI SMA 

Negeri 2 Kabupaten Sorong, diperoleh bahwa mayoritas responden 

adalah perempuan sebanyak 29 orang (96,7%), dan hanya 1 orang laki- 

laki (3,3%). Asupan protein menurut karakteristik jenis kelamin 

tergolong pada kategori kurang (72,41%) dan hanya 27,59% yang 

termasuk kategori baik. Hal ini menggambarkan bahwa remaja putri 

cenderung memiliki resiko lebih besar mengalami asupan protein yang 

tidak mencukupi dibandingankan dengan remaja putra. 

Dari segi umur, sebagian besar responden berusia 16 tahun (70%), 

diikuti oleh usia 17 tahun (26,7%) dan hanya satu responden berusia 18 

tahun (3,3%). Ini menunjukan bahwa sebagian besar responden 

termasuk dalam kategori remaja akhir yaitu usia 15-18 tahun, serta 

membutuhkan perhatian lebih terhadap pemenuhan gizi, terutama 

protein. 

Karakteristik umur dan jenis kelamin ini penting karena kebutuhan 

protein antara laki-laki dan perempuan berbeda. Menurut (AKG 2019), 

remaja laki-laki usia 16-18 tahun membutuhka 75 gram protein per hari,  

sendangkan  perempuan  membutuhkan  65  gram.  Perbedaan 
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kebutuhan ini dipengaruhi oleh faktor metabolisme, aktivitas fisik, dan 

massa otot 

2. Asupan Protein 

 

Hasil penelitian menunjukan bahwa moyoritas responden memiliki 

asupan protein harian yang kurang, yaitu sebanyak (60.0%) responden. 

Sebanyak (40.0%) responden memiliki asupan protein dalam kategori 

baik, dan (0%) memiliki asupan lebih dari kebutuhan harian. Ini 

menunjukan sebagian besar siswa belum memenuhi asupan kebutuhan 

protein harian sesuai dengan angka kecukupan gizi (AKG) yang 

dianjurkan oleh Kementerian Kesehatan RI, yaitu 65gram/ hari untuk 

perempuan dan 75 gram/hari untuk laki-laki usia 16-8 tahun. Kondisi ini 

dapat beresiko menghambat proses pertumbuhan dan perkembangan 

remaja, terutama dalam hal pembentukan otot, hormon, dan sistem 

kekebalan tubuh. 

Ketidakcukupan asupan protein ini sejalan dengan hasil penelitian 

Nusidan Arbie (2018) di SMA Muhammadiyah Batuda Kabupaten. 

Gorontalo. Penelitian tersebut, ditemukan bahwa sebagian besar remaja 

mengalami asupan protein kategori kurang, yaitu 71% remaja laki-laki 

dan 29% remaja perempuan. Hanya 26,1% remaja perempuan yang 

memiliki asupan protein kategori lebih. Persentase kekurangan protein 

pada penelitian Nusi dan Arbie (2018) bahkan lebih tinggi pada 

kelompok laki-laki dibandingkan hasil penelitian ini, yang mayoritas 

respondennya  perempuan.  Hal  ini  menunjukkan  bahwa  masalah 
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asupan protein kurang bukan hanya terjadi pada remaja di SMA Negeri 

2 Kabupaten Sorong, tetapi juga menjadi masalah umum di kalangan 

remaja pada beberapa wilayah di Indonesia, baik di daerah perkotaan 

maupun pedesaan. 

Kurangnya asupan protein ini dapat disebabkan oleh beberapa faktor 

: 

1. Pola makan yang tidak seimbang 

 

2. Kurangnya konsumsi sumber protein hewani 

 

3. Pengetahuan gizi yang masih rendah 

 

4. Tidak adanya konsumsi makanan utama secara teratur 

 

Selain itu, rendahnya asupan protein bisa dikaitkan dengan tingkat 

kesadaran gizi yang masih kurang, terutama pada remaja putri yang 

cenderung mengurangi porsi makan karena alasan penampilan fisik. Hal 

ini sejalan dengan penelitian Muchta (2024) yang menyebutkan bahwa 

remaja putri di pedesaan juga mengalami rendahnya konsumsi protein 

akibat preferensi makanan dan rendahnya variasi makanan bergizi. 

Menurut Dehnavi et al. (2023), protein hewani memiliki daya cerna 

yang lebih tinggi (90–95%) dibandingkan dengan protein nabati. Maka, 

apabila pola konsumsi responden lebih banyak mengandalkan protein 

nabati seperti tahu dan tempe tanpa diimbangi sumber hewani seperti 

telur, daging, atau susu, maka asupan total proteinnya tetap berada di 

bawah kebutuhan. 
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Kondisi ini menekankan pentingnya peran sekolah dan keluarga 

dalam mengedukasi remaja tentang pentingnya pola makan bergizi 

seimbang. Sekolah dapat mengintegrasikan pendidikan gizi dalam 

kegiatan ekstrakurikuler atau mata pelajaran, serta mendorong 

penyediaan kantin sehat. Keluarga juga memiliki peran utama dalam 

menyediakan makanan bergizi di rumah. 

Protein memegang peranan penting dalam masa remaja karena 

berfungsi untuk pertumbuhan, pemeliharaan jaringan tubuh, serta 

menjaga sistem kekebalan. Anissa & Dewi (2021) menyatakan bahwa 

protein berfungsi sebagai zat pembangun, pengatur, serta sumber energi 

ketika karbohidrat dan lemak tidak mencukupi. Ketidakcukupan protein 

dalam waktu lama dapat menyebabkan gangguan pertumbuhan, 

penurunan imunitas tubuh, hingga gangguan kognitif. 

Selain itu, menurut Muchta (2024) dalam penelitiannya, rendahnya 

asupan protein pada remaja putri dapat dikaitkan dengan kurangnya 

konsumsi makanan sumber protein hewani seperti daging, ikan, dan 

telur, serta rendahnya kesadaran akan pentingnya gizi seimbang. Hal ini 

mungkin juga terjadi pada responden di SMA Negeri 2 Kabupaten 

Sorong, mengingat sebagian besar responden adalah perempuan. 

Dehnavi et al. (2023) menegaskan bahwa kualitas dan daya cerna 

protein hewani lebih tinggi (90–95%) dibandingkan protein nabati. Jika 

remaja lebih sering mengonsumsi sumber protein dari nabati saja, maka 

kontribusinya terhadap pemenuhan kebutuhan protein harian bisa 
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kurang optimal, apalagi jika tidak disertai dengan jumlah yang 

memadai. 

Faktor lain yang juga dapat memengaruhi rendahnya asupan protein 

adalah pola makan, lingkungan keluarga, dan pengetahuan gizi, 

sebagaimana dijelaskan dalam kerangka teori yang mengacu pada 

Notoatmodjo (2014) dan Farida (2017) dalam Pohan (2023). Jika siswa 

tidak mendapatkan edukasi gizi yang memadai dari keluarga maupun 

sekolah, mereka cenderung memilih makanan yang tidak seimbang 

secara nutrisi. 
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BAB V 

PENUTUP 

 

A. Kesimpulan 

Hasil penelitian dapat disimpulkan sebagai berikut : 

 

1. Sebagian besar responden dalam penelitian ini adalah remaja putri (96,7%), 

berusia 16 tahun (70%), yang tergolong dalam kelompok usia remaja akhir. 

2. Sebagian besar responden (60%) memiliki asupan protein harian yang 

tergolong kurang, sementara (40%) berada dalam kategori baik. 

 

 

B. Saran 

1. Sekolah 

Diharapkan dapat memberikan edukasi gizi secara berkala kepada 

siswa, terutama mengenai pentingnya konsumsi protein dalam jumlah 

cukup setiap hari, baik dari sumber hewani maupun nabati. 

2. Orang Tua dan Keluarga 

 

Perlu lebih memperhatikan pola makan anak di rumah, termasuk 

memastikan konsumsi makanan bergizi seimbang dan menyediakan 

sumber protein yang bervariasi sesuai kemampuan keluarga. 

3. Peneliti Selanjutnya 

 

Disarankan agar penelitian selanjutnya menggunakan sampel dengan 

jumlah laki-laki dan perempuan yang lebih seimbang, serta 

mempertimbangkan penggunaan metode pengumpulan data yang lebih 
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akurat seperti food recall 24 jam untuk meningkatkan validitas data 

konsumsi. 

4. Responden (Siswa dan Siswi) 

 

Diharapkan lebih sadar akan pentingnya menjaga pola makan yang 

sehat dan seimbang guna mendukung pertumbuhan, daya tahan tubuh, dan 

prestasi belajar. 
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LAMPIRAN 



 

 

Lampiran 1 

Master Tabel Pengolahan Data 

 
No Nama Usia Jenis 

Kelamin 

Asupan Protein Sehari 
(Gr) 

Rata – 

rata 

Asupan 

Kategori 

1 2 3 

1 KB 1 2 26.92 21.32 47.03 31.75 3 

2 NS 2 2 20.62 39.78 26.33 28.91 3 

3 KT 1 2 35.72 26.46 44.98 35.72 3 

4 ST 2 2 65.85 56.31 14.82 45.66 2 

5 GI 1 2 22.18 20.77 86.34 43.09 3 

6 EA 2 2 77.79 65.75 41.25 61.59 2 

7 WL 2 2 82.14 33.4 50.03 55.19 2 

8 BT 1 2 24.99 27.65 22.48 25.04 3 

9 CK 1 2 58.47 60.12 23.86 47.48 3 

10 AS 1 2 74.43 34.45 47.52 52.13 2 

11 LW 2 2 55.81 49.67 89.01 64.83 2 

12 MP 1 2 53.33 55.72 48.7 52.58 2 

13 RK 1 2 71.89 60.36 69.03 67.09 2 

14 VL 1 2 41.28 45.88 65.97 51.04 3 

15 NF 2 2 32.31 63.91 22.84 39.82 3 

16 KM 1 2 40.29 32.44 33.98 35.57 3 

17 AR 1 2 81.36 46.21 50.55 59.37 2 

18 NK 2 2 111.13 37.25 43.49 69.95 2 

19 SR 1 2 55.42 33.11 41.35 43.29 3 

20 VA 1 2 33.74 28.9 29.64 30.78 3 

21 PM 3 2 49.3 82.48 37.82 56.53 2 

22 RT 1 2 21.89 40.8 43.72 35.47 3 

23 IR 1 2 41.59 43.44 33.13 39.38 3 

24 SS 1 1 56.28 26.25 32.46 38.33 3 

25 AH 1 2 46.12 29.89 96.4 57.47 2 

26 SA 1 2 28.09 59.9 43.93 43.97 2 

27 NT 1 2 36.99 68 30.13 45.04 3 

28 MM 2 2 23.37 16.6 87.17 42.38 3 

29 NM 1 2 17.72 38.62 41.61 32.65 3 

30 AH 1 2 38.48 38.98 49.33 42.26 3 



 

 

Berdasarkan definisi operasional, penentuan kategori asupan protein 

dilakukan dengan membandingkan rata-rata asupan responden terhadap Angka 

Kecukupan Gizi (AKG) 2019. Responden laki-laki usia 16–18 tahun memiliki 

kebutuhan protein 75 g/hari, sedangkan perempuan 65 g/hari. Kategori “baik” 

diberikan bila asupan berada pada 80–110% dari kebutuhan (laki-laki: 60–82,5 g; 

perempuan: 52–71,5 g). Sementara kategori “kurang” ditetapkan bila asupan 

<80% kebutuhan (laki-laki <60 g; perempuan <52 g). Dengan demikian, responden 

yang rata-rata asupan proteinnya sesuai kisaran tersebut dikategorikan 2 (baik), 

sedangkan yang lebih rendah dari standar masuk ke kategori 3 (kurang). 

 

Contoh 1 : 

1. Hitung data asupan protein (food recall 24 jam) 

2. Hitung rata- rata asupan protein Contoh : KB =31,75 g/hari 

3. Tentukan kebutuhan protein perempuan umur 16-18 tahun = 65 g/hari 

4. Hitung batas kategori baik = 52 -71,5 g, kurang = < 52 g 

5. Bandingkan hasil rata- rata 31,75 g < 52 g 

6. Hasil akhir kategori 3 (kurang) 

 

 

Contoh 2 : 

1. Hitung data asupan protein (food recall 24 jam) 

2. Hitung rata –rata asupan protein contoh : EA = 61,59 g/hari 

3. Tentukan hasil protein perempuan umur 16 – 18 tahun = 65 g/hari 

4. Hitung batas kategori baik = 52-71,5 g, kurang = <52 g 

5. Bandingan hasil rata- rata 61,59 g , 51-71,5 

6. Hasil kategori 2 (baik) 
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Dokumentasi Penelitian 
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Surat Ijin Penelitian 
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Surat Keterangan Telah Selesai Penelitian 
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Lembar Konsul Proposal 
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Lembar Persetujuan Waktu Proposal 
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Lembar Berita Acara Perbaikan Proposal 
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Lembar Konsul Hasil 
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Kontrol Mengikuti Seminar 
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INFORMED CONSENT 

(Lembar Persetujuan Responden) 

 

Saya yang bertada tangan di bawah ini : 

Nama : 

Alamat : 

Sudah mendengarkan dari penelitian ini dan menyatakan bersedia dengan sukarela 

dan tanpa paksaan menjadi responden dari penelitian ini : 

Nama : Lea Astriani Womsiwor 

Instansi : Poltekkes Kemenkes Sorong 

Jurusan : DIII.GIZI 

NIM 51341122020 

Dengan judul penelitian “Gambaran Asupan Protein Harian Siswa dan Siswi 

SMA Negeri 2 Kabupaten Sorong” 

 

Peneliti Sorong, .…/…./2025 

Responden 

Lea Astriani Womsiwor ( ............................. ) 
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FORMULIR FOOD RECALL 24 JAM 

Nama : 

 

Umur : 

 

Kelas : 
 

 

 

Waktu 

Makan 

Hidangan Makanan Bahan Makanan Keterangan 

Nama URT Gram Nama URT Gram Berat 

bersih 
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