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Abstract. Obesity can occur in all age groups. Obesity can have an impact on an individual's physical
health, as well as social and economic well-being. Energy intake constitutes a critical component in
supporting the body's physiological functions and overall health. Energy is obtained from the foods and
beverages a person consumes, which contain various food ingredients. However, some of these ingredients
such as sugar, salt, and fat can pose health risks when consumed in excess of the recommended daily limits.
This literature aims to review and analyze research findings related to the intake of sugar, salt, and fat in
relation to obesity. The articles reviewed were published in both Indonesian and English within the last
five years (2021-2025), and were sourced from online databases. The majority of the studies reviewed
indicate a correlation between sugar, salt, and fat intake and obesity.
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Abstrak. Kejadian obesitas dapat terjadi pada golongan usia manapun. Obesitas yang dialami seseorang
dapat berdampak terhadap kesehatan secara fisik serta sosial dan ekonomi. Asupan energi menjadi salah
satu bagian terpenting dalam tubuh. asupan energi yang dibutuhkan seseorang didapat dari pangan yang
dikonsumsi dimana didalamnya terdapat beragam bahan makanan yang baik untuk menunjang kesehatan
dan kebutuhan tubuh. Namun, terdapat beberapa bahan makanan yang dapat memicu masalah dalam
kesehatan bila dikonsumsi melebihi batas anjuran perhari seperti gula, garam, dan lemak. Literatur ini
bertujuan untuk mengkaji dan menganalisis hasil penelitian terkait asupan gula, garam, dan lemak dengan
kejadian obesitas. Artikel yang ditelaah menggunakan terbitan dalam bahasa Inggris maupun bahasa
Indonesia yang diperoleh menggunakan database online dengan kurun waktu lima tahun terakhir (2021-
2025). Sebagian besar dari studi yang ditinjau menunjukkan asupan gula, garam, dan lemak berkaitan
dengan kejadian obesitas.

Kata kunci: Asupan, Gula, Garam, Lemak, Obesitas.

1. LATAR BELAKANG

Kejadian obesitas dapat terjadi pada golongan usia manapun, dalam Survei
Kesehatan Indonesia (2023) didapati data obesitas penduduk Indonesia yang
pengukurannya melalui Indeks Massa Tubuh, beberapa diantaranya pada golongan
remaja 5-12 tahun (7,8%), remaja 13-15 tahun (4,1%), remaja 16-18 tahun (3,3%), dan
dewasa >18 tahun (23,4%). Selain itu, juga terdapat kejadian obesitas sentral yang
dialami masyarakat Indonesia pada usia > 15 tahun (36,8%).

Menurut Kemenkes (2021) kejadian obesitas yang dialami seseorang dapat
berdampak terhadap kesehatan secara fisik seperti resiko mengalami penyakit tidak

menular di kemudian hari, beberapa diantaranya seperti mengalami diabetes mellitus dan
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hipertensi. Selain itu, dampak dari obesitas juga berkaitan dengan sosial dan ekonomi
seperti pembiayaan kesehatan terkait obesitas.

Faktor-faktor penyebab dari obesitas yang disampaikan Arbie et al. (2022)
mencakup beberapa hal diantaranya usia, jenis kelamin, hormon, genetik, dan lingkungan
(meliputi aktivitas fisik dan keseimbangan asupan energi). Asupan energi menjadi salah
satu bagian terpenting dalam tubuh dan kembang anak, namun bila penerapannya tidak
sesuai dengan konsep kaidah ilmu gizi, tentu akan memberikan dampak yang kurang baik.

Penelitian dari Rachma & Mahmudiono (2023) menunjukkan bahwa asupan
energi berkaitan dengan terjadinya obesitas yang dialami remaja SMP (p=0,042).
Penelitian tersebut sejalan dengan penelitian dari Putri et al. (2023) yang menunjukkan
adanya kaitan antara asupan energi dengan mahasiswa yang mengalami obesitas
(p=0,000). Hal ini menandakan asupan energi yang berlebih dapat menjadi penyebab
seseorang mengalami obesitas.

Rokhmah et al. (2022) mengatakan bahwa asupan energi yang dibutuhkan
seseorang didapat dari pangan yang dikonsumsi dimana didalamnya terdapat beragam
bahan makanan yang baik untuk menunjang kesehatan dan kebutuhan tubuh. Namun,
terdapat beberapa bahan makanan yang dapat memunculkan masalah dalam kesehatan
bila dikonsumsi melebihi batas anjuran, beberapa diantaranya gula, garam, dan lemak.

2. KAJIAN TEORITIS

Kemenkes RI (2023) mengatakan bahwa obesitas merupakan masalah multifaktor
yang di masa ini termasuk dalam golongan penyakit yang memerlukan adanya tindakan
campur tangan atau keterlibatan yang dilakukan secara menyeluruh, terencana, dan
mencakup berbagai aspek yang saling terkait. Asupan energi yang meningkat,
berubahnya pola makan dalam keseharian seperti metode secara tradisional yang diubah
ke modern, perpindahan penduduk dari desa ke kota, dan aktivitas fisik yang menurun
setiap harinya, merupakan faktor-faktor yang bisa meningkatkan terjadinya obesitas pada
seseorang. Disisi lain terdapat aspek lain yang berperan dalam mendukung beberapa
faktor tersebut diantaranya lingkungan, budaya, tindakan, dan sosial ekonomi.

Obesitas yang dialami seseorang dapat ditentukan menggunakan beberapa metode
pengukuran antropometri, berdasarkan Permenkes (2020) anak usia 5-18 tahun dikatakan
mengalami obesitas jika IMT/U berada pada ambang batas >+2 SD. Sedangkan

Kemenkes (2021) menjelaskan untuk usia dewasa dikatakan mengalami obesitas jika
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IMT yang dimiliki >27 kg/m2. Selain itu, pengukuran lingkar perut dapat menjadi opsi
lain untuk mengetahui obesitas pada seseorang. Kondisi ini digunakan dalam penentuan
kategori obesitas sentral. Dapat dikatan obesitas sentral bila lingkar perut seorang pria
>90 cm dan seorang wanita >80 cm.

Melalui Permenkes Rl No. 30 Tahun 2013 disebutkan bahwa seseorang yang
mengonsumsi gula dalam seharinya lebih dari 50 gram, garam dalam seharinya lebih dari
5 gram, maupun lemak total yang dikonsumsi dalam seharinya lebih dari 67 gram akan

memiliki resiko tinggi dalam mengalami penyakit degeneratif di kemudian hari.

3. METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan desain literarure review dengan mencari artikel
ilmiah yang diterbitkan dalam lima tahun terakhir (2021-2025). Gambar 1 menunjukkan
prosedur dalam mencari literatur yang digunakan. Google Scholar dan Pubmed
merupakan database online yang digunakan dalam mencari literatur. Artikel yang ditelaah
menggunakan terbitan dalam bahasa Inggris maupun bahasa Indonesia, serta kata kunci
yang digunakan dalam pencarian literatur yaitu “asupan gula, garam, lemak dan obesitas”.

Artikel ilmiah yang teridentifikasi kemudian diseleksi berdasarkan kriteria inklusi
yang menunjukkan kaitannya asupan GGL dengan terjadinya obesitas. Artikel ilmiah
dengan desain literature review, systematic review, dan meta-analisis, dikeluarkan dari
penelitian ini. Beberapa artikel yang terpilih kemudian dipelajari secara mendalam dan
dianalisis. Dari total 1.271 penelitian yang ditemukan melalui beberapa database, 272
penelitian telah melalui proses screening yang dimasukkan dalam proses lebih lanjut
berdasarkan kriteria eksklusi. Setelah meninjau artikel lengkap dan menganalisis metode

secara mendalam, hanya 10 penelitian yang sesuai dengan kriteria telaah.

Artikel diidentifikasi dari beberapa sumber (n=1.271)

PubMed (n=1.328)
Google Scholar (=496)

A 4

v

Screening (n=272)

A 4

v

Penelitian yang layak ditinjau (n=10)

(n=999) Pengecualian karena: Judul tidak
sesuai, selain studi empiris, tahun di bawah
2021, selain bahasa Indonesia atau Inggris

(n=262) Termasuk: Hubungan tidak diteliti,
tidak ada hubungan dengan obesitas, tidak ada
akses full-text
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Gambar 1. Prosedur Pemilihan Inklusi dan Eksklusi Artikel
4. HASIL DAN PEMBAHASAN
Pada studi ini artikel yang di telaah sebanyak 10 artikel ilmiah dan telah
disesuaikan dengan kriteria inklusi maupun eksklusi. Terdapat perbedaan subjek yang
digunakan dalam masing-masing penelitian, diantaranya siswa SD, siswa SMP, siswa
SMA, dan orang dewasa.

Tabel 1. Hasil Penelusuran Literatur

No P.?Qﬁlljl: Metode Penelitian Tujuan Penelitian Hasil Penelitian
Subjek penelitian :]Jun;lljﬁ Ere\I:;?;ra
sebanyak 184 siswa SMP gar . Didapati adanya hubungan
dengan instrumen yan frekuensi konsumsi, ang bermakna antara
Kartolo & di l?nakan meli ut)i/ ’ asupan energi, lemak, Zsu gan lemak, gula, dan
! Santoso migcrotoise timl?an an gula dan garam dalam argm den an' Ige'aaian
(2022) berat badaﬁ kuesiogner fast food dengan gbesitas ’ J
T kejadian obesitas pada ~ . .
FFQ, dan kuesioner - ; . (p=0,00,0,00;0,021)
umum siswa/i kelas 1 di SMP
X di Yogyakarta
Tidak terlihat adanya
. hubungan antara frekuensi
. o Untuk menganalis A
Subjek penelitian konsumsi mie instan
. . hubungan antara - .
Amelia & sebanyak 64 remaja f - . dengan kejadian obesitas
- rekuensi konsumsi _ .
2 | Nugroho dengan instrumen yang S (p=0.058) serta tidak
(2021) digunakan adalah mie instan dan didapatkan hubungan
Kuesi minuman soda dengan I
uesioner keiadian obesitas antara konsumsi minuman
) soda dengan obesitas
(p=0.272)
Subjek penelitian hubungan anars pola
sebanyak 215 orang usia konsur%si sumberp
>18 tahun dengan Tidak terlihat adanya
instrumen yan makanan yang korelasi antara konsumsi
3 Jamaludin digunakan)r/neﬂputi mengandung gula, gula, garam, dan lemak
etal. (2023) kuesioner Food garam, dar_1 Ie_mak dengan kejadian obesitas
Frequency (FFQ), Food | d€ndan kejadian (p=0,706:0,093;0,321)
Recall 24 hours sélama obesitas pada orang S
. dewasa di Desa
1x24 jam, dan IMT
Babakan
Untuk mengetahui
Subjek penelitian hubungan konsumsi
Gula, garam, lemak . . -
sebanyak 82 orang kualitas ti Tidak dijumpai kaitannya
. dewasa dengan instrumen (GGL)’. ua |ta}s_t|dur, obesitas sentral dengan
4 Putri et al. yang digunakan meliputi dan aktivitas f.'s'k konsumsi gula (p=0,603)
(2024) Kuesi . terhadap obesitas _ ‘ '
uesioner umum dan pita sentral pada pegawai garam (p=1,000), dan
antropometri, tenaga pendidik di lemak (p=0,545)
UPN “Veteran”
Jakarta
Subjek penelitian Untuk mengetahui Didapatkan hasil adanya
sebanyak 35 orang hubungan antara pola | korelasi yang bermakna
5 Mellisa et usial8-50 tahun dengan konsumsi gula, garam | antara pola konsumsi gula,
al. (2023) instrumen yang dan minyak dengan garam, dan minyak dengan
digunakan meliputi obesitas sentral pada proporsi obesitas senntral
kuesioner SQ-FFQ, buku | pegawai. (p=0,002;0,033;0,019)
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foto makanan, dan pita
ukur

Subjek penelitian
sebanyak 66 siswa SD
dengan instrumen yang
digunakan meliputi

Untuk
menganalisishubungan
pola konsumsi gula,
garam, dan lemak

Tidak terlihat ada
hubungan yang bermakna

24 jam, FFQ, dan
antropometri (data 2014
s.d 2016)

lemak pada orang
dewasa obese selama
dua tahun pemantauan

Rolag - - o antara pola konsumsi gula,
6 (2022) kuesioner karakte_rlstlk, d_engan_sta?us gizi garam, dan lemak dengan
form antropometri, siswa siswi Sekolah P
: - status gizi (p=
timbangan digital, Dasar Islam Terpadu 0,201:0,276:0,220)
microtoise, dan form SQ- | An-Najah di Kota mEmmE
FFQ Depok
Subjek penelitian .
sebanyak 166 siswa SMP Uanéubﬁgﬁtgﬁghkgzi Didapati ada korelasi
Budiarti & | dengan instrumen yang %akanan cenat saii mengonsumsi makanan
7 | Utami digunakan meliputi dan ke'adiar?obesjitas cepat saji dengan
(2021) kuesioner demografi dan ada r(Jema'a di terjadinya obesitas
JFIM (Junk Food Intake g ) ! (p=0,037)
Measure) urabaya
Untuk mengetahui
Subjek penelitian hubungan kebiasaan Didapatkan hasil adanya
Timah sebanyak 162 siswa SD mengkonsumsi hubungan yang signifikan
8 (2023) dengan instrumen yang junkfood dengan dari kebiasaan konsumsi
digunakan adalah kejadian obesitas pada | junkfood dengan kejadian
kuesioner siswa di SD Katolik obesitas (p=0,000)
Don Bosco Mando
Subjek penelitian
sebanyak 90 siswa SMA .
. Untuk menganalisis
dengan instrumen yang .
digunakan meliputi hubungan snacking H_gbunggn yang be_rmakna
9 Anwar & Global Physical Activit dengan asupan gula, dijumpai pada kebiasaan
Putri (2024) Questionnz)altire (GP AQ)y garam, dan lemak snacking dengan status
, ’ terhadap status gizi gizi (p=0,000)
kuesioner SQ-FFQ, ada remaia
timbangan digital, dan P 1a.
microtoise
Subjek penelitian Hasil yang didapati pada
sebanvak 138 siswa SMA Untuk menganalisis orang dewasa yang
denga)rg instrumen yang pola asupan dan obesitas terjadi perubahan
Shabrina et | digunakan meliputi data besaran perubahan pada asupan gula, garam,
10 al. (2022) karakteristik, food recall asupan gula, garam, dan lemak. Gula dan

garam meningkat dengan
signifikan (p=0,000 dan
0,005) sedangkan garam
tidak (0,127)

Berdasarkan Tabel 1. didapati bahwa terdapat korelasi antara konsumsi junkfood

dengan kejadian obesitas yang dialami siswa SD. Menurut Putri et al. (2023) keadaan

obesitas yang dialami seseoorang dapat meningkat dikarenakan kebiasaan konsumsi

makanan jenis junkfood. Hal ini dikarenakan makanan ini cenderung memiliki cita rasa

yang digemari semua golongan usia terutama usia anak hingga remaja. Namun, masalah

dapat dijumpai jika mengonsumsi junkfood secara berlebihan. Dikarenakan bahan

makanan yang terkandung cenderung menggunakan bahan tambahan seperti gula, garam,

dan lemak yang pada dasarnya terdapat batasan anjuran dalam konsumsi perharinya.
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Sehingga, bila jenis makanan ini dikonsumsi secara berlebihan dapat berkaitan dengan
terjadinya masalah gizi.

Hasil lain didapati pada siswa SMA yang memperlihatkan adanya korelasi antara
kebiasaan snacking dengan status gizi, sehingga dapat disimpulkan dari penelitian Anwar
& Putri (2024) bahwa remaja yang memiliki kebiasaan dalam konsumsi makanan yang
tergolong tidak sehat seperti terdapat kandungan GGL yang tinggi akan meningkatkan
resiko terjadinya obesitas pada dirinya.

Selain itu, penelitian lain juga sejalan dimana pada siswa SMP dan orang dewasa
menunjukkan terdapat hubungan pada asupan GGL dengan kejadian obesitas. Melalui
penelitiannya Mellisa et al. (2023) memperlihatkan bahwa sebagian besar responden
yang mengalami obesitas mengkonsumsi gula dalam sehari sebanyak >40 g, garam dalam
sehari >5 g dan lemak dalam sehari >50 g. Dengan begitu, kondisi ini menunjukkan
adanya asupan yang berlebih pada orang yang obesitas. Shabrina et al. (2022) melalui
penelitiannya juga menyampaikan bahwa dalam kurun waktu 2 tahun terlihat adanya

peningkatan asupan gula dan lemak pada orang yang mengalami obesitas.

5. KESIMPULAN DAN SARAN

Sebanyak enam artikel menjukkan adanya hubungan antara asupan gula, garam,
dan lemak dengan kejadian obesitas. Untuk penelitian yang akan datang dapat melakukan
literature review dengan fokus subjek pada golongan usia yang sama agar diketahui
dengan jelas hubungan asupan gula, garam, dan lemak dengan kejadian obesitas pada usia

tertentu.
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