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ABSTRACT 

 
 Snack culture has become part of everyday life almost all age groups and social 

classes, including school age children and adolescents.  
 Most of the students at MAN 1 Semarang school take the snacks in the school 
cafetaria. During break time or home can be found school cafetaria filled with students to 

buy snacks. Snacks provided and sold in the school cafetaria is quite a lot and various kinds. 
Proper and quality snacks can also and protein needs.  

  Type of descriptive research using survey method, and crossectional approach (cross 
sectional). The total sample of 82 students of MAN 1 Semarang is determined by simple 
random sampling method. The amount of energy intake of food protein is measured by recall 

method 3 times 24 hours. The measuring result is then calculated and processed in percent 
(%) of AKG. Analysis of variables done descriptively.  

 A total of 86,58% students of MAN 1 Semarang have a level of energy sufficiency of 
snacks above the recommended standart. The average level of energy sufficiency of snack is 
40,04% ± 20,01% AKG. As much as 79,26% of students have a level of sufficiency of snacks 

protein above recommended standart, average level of protein sufficiency of snack is 39,01% 
± 20,94% AKG. Snacks  have big enough in fulfillment of protein (>20% AKG) and energy 

(>20% AKG) for students of MAN 1 Semarang. 
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PENDAHULUAN  

 Menurut Brown masa 

remaja terjadi peningkatan masa 

tubuh (otot, tulang, lemak dan berat 

badan) serta perubahan-perubahan 

biokimiawi hormonal yang 

merupakan hasil dari pubertas. 

Dengan ciri spesifik itu, kebutuhan 

energi dan zat gizi di usia remaja 

ditujukan untuk deposisi jaringan 

tubuhnya. Total kebutuhan energi 

dan zat gizi remaja juga lebih 

tinggi dibandingkan dengan 

rentang usia sebelumnya dan  

sesudahnya. Masa remaja 

merupakan tahap transisi penting 

pertumbuhan dari masa anak-anak 

menuju dewasa.  

Jajanan seorang  remaja harus 

mengandungprotein,karbohidrat,le

mak, air,vitamin dan mineral. 

Energi untuk metabolisme, 

dihitungdalam  kilokalori 

(kkal), berasal dari protein (4 

kkal/gr),  karbohidrat (4 

kkal/gr), dan  lemak  (9 kkal/gr). 

Hasil  penelitian  Pramono 

(2014) yang dilakukan di 

Semarang,  kontribusi jajanan 

terhadap  konsumsi jajanan 

sehari  siswa  berkisar anatar 10-

 20%  (Shintya, dkk, 

2017).  Suplai energi  bagi 

pemeliharaan sel lebih diutamakan 

daripada suplai  protein bagi 

pertumbuhan. Maka  bilamana 

jumlah energi  dalam  makanan 

sehari-hari  tidak cukup, 

sebagian masukan protein makanan 

akan  dipergunakan sebagai 

energi, hingga mengurangi bagian 

yang diperlukan bagi pertumbuhan. 

Bahkan jika  masukan energi 

danprotein  jauh dari cukup, 

proses  katabolisme akan terjadi 

terhadap  otot-otot untuk 

menyediakan  glukosa bagi energi 

dan asam-asam  untuk 

sintesis protein yang  sangat 

esensial (Pudjiadi,  2003). 

  

  

 METODE PENELITIAN 

  Jenis penelitian

 adalah  deskriptif dengan 

 menggunakan  metode 

 survey form recall.  Pendekatan 

 adalah  crossectional  (belah 

 lintang). Populasi  penelitian 

 adalah jumlah  seluruh murid 

 MAN 1  Semarang. 

 Sedangkan  populasi 

 terjangkau  dalam penelitian 

 ini  adalah kelas X 433.  
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HASIL DAN PEMBAHASAN  

1. Usia 

Tabel 4.1. Distribusi Sampel 

Menurut Usia  

Umur 

(Tahun) 

n  % 

13-15  

16-18 

39 

43 

47,5 

52,5 

   

Jumlah 82 100 

 

  Hasil penelitian 

 mengungkapkan usia  minimum

 sampel 15 tahun  dan usia 

 maksimum 17 tahun.  

2. Jenis Kelamin  

Jenis kelamin sampel dapat dibaca 

pada tabl 4.2 yang menunjukan 

jumlah siswa perempuan lebih 

banyak dibandingkan siswa laki-

laki.  

 

   Tabel 4.2. Distribusi Sampel 

Menurut Jenis Kelamin  

Jenis Kelamin n  % 

Perempuan  
Laki- laki 

68 
14 

83 
17 

   

Jumlah 82 100 

 

 

 

 

1. Tingkat Kecukupan 

Energi Jajanan 

Tabel 4.3. Distribusi 

TingkatKecukupan 

Energi Jajanan   

Tingkat 

Kecukupan 

Energi Jajanan 

(%  AKG) 

n  (% )           

 

 

Dibawah             

Standar  (<10%) 

 3    

 

3,65 

Sesuai Standar  

(10-20%) 

 

                                 

8     

 

 

9,75 

 

Diatas Standar 

(>20%) 

71 86,65 

Total  82 100 

 

  

 Manusia 

membutuhkan energi untuk 

mempertahankan hidup, 

menunjang pertumbuhan 

dan melakukan aktivitas 

fisik. Energi diperoleh dari 

karbohidrat, lemak dan 

protein yang ada di dalam 

bahan  makanan.  

Hasil perhitungan rata-rata 

menunjukan bahwa jajanan 

memberikan sumbangan 

energi sekitar 11,5% yaitu 

sekitar  115 kkal/hari 

pemenuhan kecukupan 
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energi dari Angka 

Kecukupan Gizi (AKG) 

yang dianjurkan perharinya 

pada siswa MAN 1 

Semarang.  

 Hasil perhitungan 

menunjukan rata-rata 

tingkat kecukupan energi 

jajanan adalah 40,04%± 

20,01% dengan  nilai 

terendah 0,00% dan 

tertinggi 99,00% . 

Distribusi  tingkat 

kecukupan energi pada 

jajanan dapat dilihat pada 

tabel 4.3.  

   Kecukupan energi 

diperoleh dari recall selama 

2 hari kemudian dirata-rata. 

Tabel 4.3 memperlihatkan 

bahwa sebanyak 71 siswa 

tingkat kecukupan energi 

jajanan dikatakan diatas 

standar yaitu sekitar >20% 

kkal. Jenis jajanan yang 

sering dikonsumsi oleh 

siswa yaitu mie lidi, tahu 

bakso, siomay, tempura, 

onde-onde, tempe mendoan, 

cireng, permen, wafer, bolu 

nabati, malkist craker, 

pisang coklat, coklat bar, 

kerupuk pedes, batagor, 

bakso mie, makaroni, 

donat,sosis gulung mie, 

biskuit, cilor, coklat pasta, 

baso goreng, susu kotak, es 

teh, es kopi dan susu kental 

manis. Berdasarkan 

penelitian Ai Nurhayati dkk 

(2012) menunjukan bahwa 

jajanan memberikan 

sumbangan sekitar 17% 

pemenuhan kecukupan 

energi dari Angka 

Kecukupan Gizi (AKG) 

yang dianjurkan per harinya 

pada mahasiswa program 

studi pendidikan tata boga. 

  Penelitian lain, 

Cahanar dan Suhanda 

(2006)  bahwa kontribusi 

jajanan terhadap konsumsi 

remaja menyumbang 21%. 

Menurut Kementrian 

Kesehatan (2013) jumlah 

energi yang di  harapkan 

dapat disumbangkan 

terhadap kebutuhan gizi 

anak sekitar 10-15% yaitu 

sekitar 200-300kkal. 

Jajanan mengandung lemak, 

gula dan  garam tinggi 

seperti cokelat, keripik, kue 

dapat berkontribusi 

terjadinya overweight atau 

obesitas. Hal ini akan 
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berisiko terhadap kejadian 

penyakit degeneratif seperti 

hipertensi, hiperkolesterol, 

stroke atau jantung koroner. 

(Steiner, et al, 2012) 

2. Tingkat Kecukupan 

Protein Jajanan  

 

Tabel 4.4. Tingkat 

Kecukupan Protein 

Jajanan  

Tingkat 

Kecukupan 

Protein 

Jajanan  

(%  AKG) 

n  (% ) 

Dibawah  

Standar 

(<10%) 

            

3 

 

3,6 

Sesuai 

Standar  

(10-20%) 

           

14 

 

17,07 

Diatas 

Standar 

(>20%) 

           

65 

 

79,26 

Total   82             100 

   

  Tubuh manusia 

 memerlukan protein untuk 

 menjalankan berbagai fungsi antara 

 lain membangun sel tubuh, 

 mengganti  sel  tubuh  yang 

 mengalami  kerusakan, 

 membuat  protein darah, 

 menjaga  keseimbangan asam 

 basa  cairan tubuh dan pemberi 

 kalori. (Irianto, 2017) 

  Hasil perhitungan  rata-

 rata  menunjukan  bahwa 

 jajanan memberikan  sumbangan 

 protein sekitar 11,0% yaitu sekitar 

 110  gr/hari  pemenuhan 

 kecukupan  protein  dari 

 Angka Kecukupan  Gizi 

 (AKG) yang  dianjurkan 

 perharinya pada siswa MAN  1 

 Semarang. mie lidi,  tahu bakso, 

 siomay,  tempura, onde-onde, 

 tempe  mendoan, cireng, permen, 

 wafer,  bolu  nabati, malkist 

 craker, pisang coklat, coklat  bar, 

 kerupuk  pedes,  batagor, 

 bakso mie,  makaroni, donat, 

 sosis gulung  mie, biskuit, cilor, 

 coklat  pasta, baso goreng, susu 

 kotak,es teh, es kopi dan susu 

 kental  manis.  

 

  Hasil perhitungan 

 menunjukan rata-rata tingkat 

 kecukupan protein  pada 

 jajanan 39,01% ± 20,94% 

 dengan  nilai terendah 

 0,00% dan nilai  tertinggi 

 90,04%. distribusi  tingkat 

 kecukupan  protein pada jajanan 

 dapat   dilihat  pada tabel 4.4 .  
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  Tabel 4.4 menunjukan  

 dari 14 siswa dikatakan sesuai 

 standar yaitu  sekitar 

 17,07%  mempunyai 

 tingkat  kecukupan 10-  20%. 

  Budiyanto  (2013) 

 menyatakan bahwa 

 jumlah konsumsi makanan 

 yang  kurang dan  juga 

 pola konsumsi  yang salah 

 akan  menyebabkan 

 konsumsi protein  kurang. 

 Protein diperlukan oleh  tubuh 

 untuk  membangun sel-sel 

 yang  telah rusak, 

 membentuk  zat-zat 

 pengatur  seperti enzim dan 

 hormon.    

  Berdasarkan  penelitian 

 Cahanar dan  Suhanda 

 (2006)  bahwa  kontribusi 

 jajanan  terhadap konsumsi 

 remaja  menyumbang 16%

 protein.  Berdasarkan  hasil 

 penelitian  Ulya  (2013) 

 menyatakan bahwa 

 kontribusi jajanan terhadap 

 konsumsi sehari berkisar  10-

 20% yaitu  protein 

 memberikan  kontribusi 

 sebesar 13,21%.   Perilaku 

 jajan menurut  Apriaji di 

 dalam Muaris  (2004) 

 menjelaskan  

 bahwa perilaku  memilih 

 jajanan   sebenarnya 

 baik  dan  sehat karena 

 dapat  mempertahankan 

 kestabilan  kadar gula 

 darah, tetapi pilihan  jenis 

 jajanan serta  jumlahnya 

 harus sesuai.  

  Menurut Kementrian 

 Kesehatan (2013) jumlah 

 protein  yang  diharapkan 

 dapat  disumbangkan 

 terhadap  kebutuhan gizi 

 remaja  sekitar  10-15% 

 yaitu  sekitar 3-5gr. 

  Protein sebagai 

 pembentuk  energi  tergantung 

 macam dan   jumlah 

 bahan  makanan yang 

 dikonsumsi.  Untuk 

 menentukan nilai  energi dan 

 protein dalam  tubuh dapat 

 memperhatikan angka-

 angka protein tiap bahan 

 makanan. Konsumsi 

 makanan seseorang dapat 

 dipengaruhi oleh  kebiasaan 

 makan yaitu  tingkah laku 

 manusia  dalam  memenuhi 

 kebutuhannya  akan 

 makan yang meliputi  

 sikap, kepercayaan dan  
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 pemilihan makanan. 

 (Rachmawati, 2013) 

 

KESIMPULAN DAN SARAN  

 Kesimpulan 

1. Sebesar 86,58% siswa MAN 1 

Semarang memiliki tingkat 

kecukupan energi jajanan diatas 

standar yang dianjurkan sekitar 10-

20%. Rata-rata tingkat kecukupan 

energi jajanan adalah 40,04% ± 

20,01% AKG.    

2. Sebesar 79,26% siswa MAN 1 

Semarang memiliki tingkat 

kecukupan protein jajanan diatas 

standar yang dianjurkan sekitar 10-

20%. Rata-rata tingkat kecukupan 

protein jajanan adalah 39,01% ± 

20,94% AKG.  

3. Hanya (9,75%) siswa yang 

mengkonsumsi jajanan sesuai 

standar energi dan (17,07%) siswa 

yang mengkonsumsi jajanan sesuai 

standar protein.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Saran  

1. Bagi sekolah  

 Mengembangkan kegiatan 

pendidikan gizi, baik melalui 

kegitan ekstrakulikuler dan 

intrakulikuler yang terkait dengan 

gizi yang dapat mengontrol 

perilaku siswa dalam 

mengkonsumsi jajanan sesuai 

standar baik energi maupun 

protein. 

2. Bagi puskesmas  

 Meningkatkan kegiatan 

kesehatan kepada siswa seperti 

kegiatan UKS guna meningkatkan 

pendidikan gizi.  
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