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ABSTRACT

During the month of Ramadan, Muslims are prohibited from eating
and drinking for approximately 13-14 hours per day. This condition
affected nutrient intake, frequency of eating and preferences for the
type of food consumed. This study aimed to determine the description
of eating patterns in nutrient intake, frequency of eating and food
preferences before and after Ramadan fasting. This research was
observational study with descriptive analysis design. Respondents in
this study were students of Jenderal Soedirman University with the
selection of subjects using purposive sampling method. The total
respondents in this study were 56 people. The results showed that
there was a decrease in the overall average intake of macronutrients
(decrease in energy before Ramadan fasting from 1646, 95 kcal to
1595, 56 after Ramadan; protein 50.95 g before Ramadan fasting to
44.77 g; fat 69 .82 g to 68.03 g and carbohydrates 209.32 g to 207 g).
The frequency of eating wasn’t change before and after fasting in
Ramadan, which is an average of 2 times for the main meal and 1
time for an interlude. There were different in eating preferences
before and during Ramadan Fasting, there were increased in
consumption of vegetable side dishes, fruit, and calorie drinks during
Ramadan Fasting. Fasting in Ramadan also affected the average
weight loss from 75.55 kg to 74.08 kg. The conclusion of this study
that was change in the picture of eating patterns from the
consumption of macronutrient intake, food preferences before and
after Ramadan fasting.

ABSTRAK

Selama bulan Ramadhan umat Islam dilarang mengkonsumsi
makan dan minum kurang lebih selama 13-14 jam per hari.
Kondisi ini berpengaruh terhadap pola makan berupa asupan zat
gizi, frekuensi makan dan preferensi jenis makanan yang
dikonsumsinya.

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui gambaran pola makan
berupa asupan zat gizi, frekuensi makan dan preferensi makanan
sebelum dan sesudah puasa Ramadhan. Penelitian ini merupakan
penelitian observasional dengan desain analisis deskriptif.
Responden dalam penelitian ini adalah mahasiswa Universitas
Jenderal Soedirman dengan pemilihan subjek menggunakan
metode purposive sampling. Total responden dalam penelitian ini
adalah sebanyak 56 orang. Hasil penelitian menunjukkan bahwa
terjadi penurunan rata-rata asupan zat gizi makro secara
keseluruhan (penurunan energi sebelum puasa ramadhan 1646,
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95 kkal menjadi 1595, 56 setelah ramashan; protein 50,95 g
sebelum puasa ramadhan menjadi 44,77 g ; lemak 69,82 g menjadi
68,03 g; dan karbohidrat 209,32 g menjadi 207 g). Frekuensi
makan tidak berubah sebelum dan sesudah puasa ramadhan yaitu
rata-rata 2 kali untuk makan utama dan 1 kali selingan. Terdapat
perbedaan preferensi jenis makanan sebelum dan selama Puasa
Ramadhan, terdapat peningkatan pada konsumsi lauk nabati, buabh,
dan minuman berkalori selama Puasa Ramadhan. Puasa Ramadhan
juga berpengaruh terhadap rata-rata penurunan berat badan yaitu
dari 75,55 kg menjadi 74,08 kg. Kesimpulan dari penelitian ini
terjadi perubahan gambaran pola makan dari konsumsi asupan zat
gizi makro, preferensi makanan sebelum dan sesudah puasa
ramadhan.

PENDAHULUAN

Masa remaja merupakan masa terjadinya perubahan yang berlangsung cepat dalam hal
pertumbuhan fisik, kognitif dan psikososial. Pada masa remaja terjadi banyak perubahan
seperti perubahan massa otot, jaringan lemak tubuh, perubahan hormon serta perubahan gaya
hidup dalam memilih makanan dan pembentukan pola makan. Perubahan yang terjadi
berpengaruh terhadap kebutuhan zat gizi. Mahasiswa merupakan kelompok individu yang
termasuk remaja akhir yang cenderung memiliki pola konsumsi yang tidak teratur seperti
sering jajan, mengkonsumsi makanan yang tidak sehat dan sering melewatkan sarapan. (1)

Perilaku dan gaya hidup mahasiswa menunjukkan perilaku yang tidak mengkonsumsi
makanan yang sehat dan menyebabkan individu tidak mengkontrol makanan yang
dikonsumsinya.(2) Penelitian di Universitas Muhammadiyah Surakarta menunjukkan
mahasiswa memiliki frekuensi konsumsi fast food minimal 1 kali seminggu dan maksimal 6 kali
per minggu. Salah satu dampak dari gaya hidup yang tidak sehat adalah resiko overweight dan
obesitas. (3) Penelitian pada mahasiswa di Universitas Negeri Yogyakarta ditemukan bahwa
sebanyak 67% responden memiliki asupan karbohidrat yang berlebih, dan 34% memiliki
asupan lemak yang berlebih. (4) Prevalensi berat badan lebih atau overweight di Indonesia
pada usia >18 tahun masih tinggi yaitu sekitar 13,6% meningkat menjadi 15,7% pada tahun
2013.(5)

Puasa Ramadhan merupakan bulan dimana umat Islam melaksanakan salah satu
kewajibannya yaitu dengan berpuasa kurang lebih selama 13 jam per hari dalam satu bulan.
Perubahan secara psikologis yang mempengaruhi sistem metabolisme terjadi pada saat bulan
Ramadhan seperti perubahan frekuensi makan yang dilakukan sebelum fajar dan setelah senja,
dan pola tidur yang berubah. Makan utama yang biasa dilakukan pada hari biasa rata-rata 3 kali
menjadi 2 kali dan tidak ada makan di waktu siang hari.(6,7) Perubahan kebiasaan pola makan
pada saat bulan ramadhan tersebut dapat berpengaruh terhadap perubahan berat badan
dikarenakan penurunan frekuensi makan.(8)

Karakteristik tersebut sejalan dengan kondisi psikologis bulan Ramadhan dimana pada

saat bulan Ramadhan konsumsi diet yang terkontrol dalam satu bulan penuh, tetapi pada saat
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pasca bulan Ramadhan konsumsi gula dan makanan berlemak meningkat terutama pada saat
hari raya atau dimana akhir dari bulan Ramadhan tersebut. Beberapa penelitian menunjukkan
terjadi penurunan indikator seperti antropometeri berupa berat badan, persen lemak tububh,
pola makan (frekuensi makan, asupan zat gizi, preferensi jenis makanan) pada saat puasa, tetapi

setelah bulan puasa berlalu terjadi peningkatan kembali.(9-11)

METODE

Jenis penelitian ini adalah penelitian observasional desain analisis deskriptif. Subjek
dalam penelitian diambil menggunakan metode purposive sampling. Total subjek dalam
penelitian ini adalah 56 orang responden. Kriteria inklusi dalam penelitian ini adalah
beragama islam, memiliki IMT > 23,5, menjalankan puasa Ramaminimal 14 hari dan tercatat
sebagai mahasiswa di Universitas Jenderal Soedirman. Variabel bebas dalam penelitian ini
adalah asupan zat gizi makro (karbohidrat, protein, lemak); frekuensi makan; dan preferensi
jenis makanan yang dikonsumsi. Instrumen dalam penelitian untuk asupan zat gizi
menggunakan metode recall 24 jam, frekuensi makan dan preferensi jenis makanan
menggunakan SQ-FFQ (Semi Quistionaire Food Frequensi Qualitative). Analisis univariat
dilakukan untuk menjelaskan secara deskriptif karakteristik dari variabel yang diteliti. Data
numerik dianalisis menggunakan mean, median, modus serta variasi. Data kategorik dianalisis
dengan untuk mengetahui jumlah dan persentase masing-masing kelompok. Penelitian ini
telah mendapatkan persetujuan dari Komite Etik Penelitian Kesehatan (KEPK) Fakultas
Kedokteran Universitas Jenderal Soedirman No. 2081/KEPK/V/2019.

HASIL

Karakteristik responden dalam penelitian ini adalah sebagai berikut (Tabel 1).

Tabel 1. Karakteristik Reponden

Variabel n % Mean = SD
Jenis Kelamin
Laki-laki 11 19,6
Perempuan 45 80,4 1,8 £ 0,401
Total 56 100
Usia
18 13 23,2
19 17 30,4
20 12 21,4 19,59 + 1,29
21 8 14,3
22 6 10,7
Total 56 100
Uang Saku per
Bulan (Rp)
<R
1_200.080,00 32 57,1 1,43 + 0,49



>Rp
1.200.000,00 24 42,9
Total 56 100

Berdasarkan tabel 1 menunjukkan bahwa 80,4% responden berjenis kelamin
perempuan dan rata-rata usia responden adalah 19 tahun (30,4%). Uang saku per bulan
mahasiswa rata-rata < Rp 1.200.000,00.

Tabel 2. Gambaran Status Gizi dan Asupan Responden

Sebelum Puasa Sesudah Puasa Ramadhan
. Ramadhan
Variabel
Rata-rata +
n % SD n % Rata-rata £ SD
Berat Badan 75,55 +
(kg) 56 100 12.62 56 100 74,08 + 12,43
IMT (kg/m?2)
Normal 0 0 2 3,6
. 29,69 *
Overweight 16 28,6 2 94 15 26,8 29,22 + 3,09
Obesitas 40 71,4 ’ 39 69,6
Asupan Zat Gizi
Makro
. 1646,95
Energi (kkal) 56 100 £428.27 56 100 1595,56 + 363,30
. 50,95 +
Protein (g) 56 100 1513 56 100 44,77 +9,85
69,82 +
Lemak (g) 56 100 27 21 56 100 68,03 + 25,22
Karbohidrat (g) 56 100 2‘;2'?:;27 56 100 207 +51,98
Frekuensi
Makan
Makan Utama 56 100 2+0,52 56 100 2+0,13
Selingan 56 100 1+0,66 56 100 1+0,52

Berdasarkan Tabel 2 menunjukkan bahwa rerata berat badan responden setelah puasa
ramadhan mengalami penurunan, berat badan sebelum puasa ramadhan sebesar 75,55 kg dan
setelah puasa ramadhan menjadi 74,08 kg. Rerata status gizi berdasar IMT mahasiswa juga
mengalami penurunan setelah puasa ramdhan, sebelum puasa rerata IMT mahasiswa 29, 69
kg/m? kemudian setelah puasa menjadi 29,22 kg/m?2 Berdasarkan frekuensi makan sebelum
dan setelah puasa ramadhan cenderung tetap, akan tetapi berdasarkan asupan zat gizi yang
dikonsumsi mengalami penurunan baik energi, protein, lemak, dan karbohidrat. Penurunan
rerata asupan energi sebelum puasa 1603,61 kkal menjadi 1595, 56 kkal, asupan protein
menurun dari 50,95 g menjadi 44, 77 g setelah puasa, asupan lemak menurun dari 66, 02 g
menjadi 63,28 g, dan asupan karbohidrat menurun dari 209, 32 g menjadi 207 g.

Penurunan rerata berat badan sekitar 1, 47 kg setelah puasa ramadhan diikuti dengan
penurunan status gizi setelah puasa ramadhan pada responden sebesar 0,47 kg/mz2. Sejalan

dengan beberapa penelitian menunjukkan bahwa terjadi penurunan yang signifikan sebelum
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dan setelah puasa ramadhan. (12-15) Kondisi pada saat puasa yang mempengaruhi tubuh
memproduksi sedikit hormon insulin dan lebih banyak memproduksi hormon anti-insulin
(glukagon dan epinefrin). Hormon anti-insulin bekerja dengan menggunakan lemak dan
glikogen untuk mengubahnya menjadi energi, sehingga dapat terjadi penurunan berat badan
yang disebabkan pemanfataan lemak yang lebih efisien selama puasa ramadhan. (16)

Rerata asupan zat gizi makro setelah puasa Ramadhan juga mengalami penurunan, hal
ini sejalan dengan beberapa penelitian yang menunjukkan bahwa asupan zat gizi makro
mengalami penurunan sebelum dan setelah puasa ramadhan.(8,17) Penurunan terjadi
dikarenakan pada bulan Ramadhan jadwal makan hanya pada saat sahur dan buka puasa
dengan waktu yang terbatas, selain itu mekanisme adaptif tubuh untuk penyimpanan cairan
selama puasa juga berpengaruh pada asupan makan, biasanya orang yang berpuasa akan
merasa haus dan akan mengkonsumsi lebih banyak cairan pada saat buka puasa sehingga
menimbulkan rasa kenyang dan mengurangi makanan yang dikonsumsinya. (18)

Preferensi jenis makanan yang dikonsumsi dalam penelitian ini terdiri dari makanan

pokok, lauk hewani, lauk nabati, sayur, buah, jajanan dan minuman. Pada Tabel 3 menunjukkan

preferensi jenis makanan yang dikonsumsi responden sebelum dan setelah puasa ramadhan.

Tabel 3. Preferensi Jenis Makanan yang Dikonsumsi Sebelum dan Setelah Puasa

Ramadhan
. Sebelum Puasa Ramadhan Selama Puasa Ramadhan ‘
Variabel

Nama Makanan n Nama Makanan ‘ n

Makanan Pokok Nasi 56 Nasi 55
Mie 15 Mie 8

Roti 7 Roti 2

Lontong 5 Bihun 2

Kentang 4 Lontong 0

Kentang 0

Lauk Hewani Daging Ayam 41 Daging Ayam 32
Telur Ayam 25 Telur Ayam 25

Sosis 9 Sosis 4

Hati Ayam 4  Nugget

Hati Ayam 0
Lauk Nabati Tempe 15 Tempe 26
Tahu 7 Tahu 7

Sayur Kangkung 11 Kangkung 6
Jamur 5 Kacang Panjang 7

Capcay 2 Capcay 5

Sop 2 Sop 3

Jamur 0

Buah Pepaya 2  Kurma 19
Jeruk 2 Pepaya 0

Jeruk 0

Makanan Jajanan Mendoan 10 Risol 6
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Tahu Bakso 7 Bakwan 4

Risol 5 Mendoan 4

Tahu Isi 5 TahuIsi 3

Bakwan 4 Keripik 3

Minuman Air Mineral 56 Air Mineral 56
Es The 33 The 26

Es Jeruk 6 EsBuah 8

Kopi 6 Es]Jeruk 5

Susu 6 Kopi 5

Susu 0

Preferensi jenis makanan pokok yang paling banyak dikonsumsi berupa nasi sebelum
dan setelah puasa ramadhan. Mahasiswa cenderung menyukai jenis makanan karbohidrat dan
protein hewani, hal ini dikarenakan lauk hewani tersebut yang paling mudah didapatkan,
penyajian cepat dan murah. (19) Konsumsi sayur pada mahasiswa menunjukkan jumlah dan
variatif yang sangat kurang, hal ini berkaitan karena banyak mahasiswa yang tidak terlalu
menyukai sayur, keterbatasan waktu untuk memasak sayur, serta kurangnya pengetahuan
terkait gizi. (20) Sebelum Puasa Ramadhan, konsumsi buah sangat sedikit, rendahnya konsumsi
buah pada mahasiswa karena menganggap buah cukup mahal, serta tidak adanya kesadaran
dan kebiasaan mahasiswa dalam mengonsumsi buah. (21)

Terjadi kenaikan konsumsi buah selama puasa Ramadhan pada mahasiswa, terutama
buah kurma karena mudah didapatkan pada bulan Ramadhan. (12) Perbedaan pada konsumsi
jenis minuman sebelum dan selama puasa Ramadhan adalah adanya konsumsi es buah selama
Puasa Ramadhan. Konsumsi minuman berkalori menjadi salah satu bentuk perubahan pola
konsumsi selama Puasa Ramadhan. (22)

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan bahwa pada saat sebelum dan setelah bulan
puasa ramadhan terjadi beberapa penurunan seperti berat badan, status gizi berdasar IMT, dan
asupan zat gizi makro (energi, protein, lemak dan karbohidrat). Terdapat perbedaan pada
preferensi makan sebelum dan selama Puasa Ramadhan, terdapat peningkatan pada konsumsi
lauk nabati, buah, dan minuman berkalori selama Puasa Ramadhan.
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