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Abstract 

The objective of this research is to find out the knowledge, attitudes, and behavior of 

sugar and salt consumption among students at the medical faculty of Tadulako 

University in the 2020 batch. Methods: This research method is descriptive quantitative. 

The sample totaled 157 respondents selected through the total sampling technique. 

Results: A total of 156 respondents filled out the questionnaire. The results of the 

research are as follow: Students who have good knowledge about sugar and salt 

consumption on age 17 to 19 years of 66.4%, age 20 to 22 years of 68.2%. The 

characteristic of gender which has good knowledge about sugar and salt consumption 

is female of 71.3%, male of 50%. The characteristic of age which has a positive attitude 

about consuming sugar and salt is 17-19 years of 100%, 20-22 years of 95.5%. The 

female gender has a positive attitude about sugar and salt consumption of 99%, the 

male is 100%. Aged 17-19 years have positive behavior about consuming sugar and salt 

of 98.5%; age 20-22 years of 95%. The female gender has positive behavior regarding 

sugar and salt consumption of 97.5%; male of 100%. The top three foods frequently 

consumed by respondents were Siomay (16.4%), Indomie fried noodle (15.7%), and 

fried rice (10%). The top three drinks frequently consumed by the respondents are Pop-

Ice (18.4%), Nutrisari Orange (16.9%), and Orange Juice (15.4%). Conclusion: There 

is good knowledge, positive attitudes and positive behavior about salt and sugar 

consumption in medical students at the medical faculty of Tadulako University in the 

2020 batch. 

Keywords: Knowledge, Attitude, Behavior, Salt, Sugar, Consumption 

Abstrak 

Pendahuluan: Asupan garam dan gula yang meningkat merupakan salah satu faktor 

penyebab terjadinya penyakit tidak menular. Konsumsi garam yang berlebih merupakan 

penentu penting dari tekanan darah tinggi. Sejalan dengan itu, faktanya konsumsi gula 

dalam jumlah besar juga menyebabkan kualitas makanan menjadi buruk, obesitas, 

diabetes. Perilaku akurat terkait nutrisi yang akan diperoleh selama masa kuliah efektif 

dalam pencegahan penyakit yang mungkin terjadi di masa depan. Tujuan: Untuk 
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mengetahui pengetahuan, sikap dan perilaku konsumsi garam dan gula pada mahasiswa 

kedokteran angkatan 2020 Universitas Tadulako. Metode: Penelitian ini bersifat 

deskriptif kuantitatif. Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini adalah total 

sampling dengan jumlah sampel penelitian yaitu 157 orang. Hasil: Sebanyak 156 

responden yang  mengisi kuesioner. Umur 17-19 tahun mempunyai pengetahuan baik 

tentang konsumsi garam dan gula yaitu (66,4%); umur 20-22 tahun (68,2%). Jenis 

kelamin perempuan mempunyai pengetahuan baik tentang konsumsi garam dan gula 

(71,3%); laki-laki yaitu (50%). Umur 17-19 tahun mempunyai sikap positif tentang 

konsumsi garam dan gula (100%); umur 20-22 tahun yaitu (95,5%). Jenis kelamin 

perempuan mempunyai sikap positif tentang konsumsi garam dan gula (99%); laki-laki 

(100%). Umur 17-19 tahun mempunyai perilaku positif tentang konsumsi garam dan 

gula (98,5%); umur 20-22 tahun yaitu (95%). Jenis kelamin perempuan mempunyai 

perilaku positif tentang konsumsi garam dan gula (97,5%); laki-laki (100%). Tiga 

makanan teratas yang sering dikonsumsi responden adalah Siomay (16,4%), Mie 

Indomie Goreng (15,7%), dan Nasi Goreng (10%). Tiga minuman teratas yang sering 

dikonsumsi responden adalah Pop Ice (18,4%), Nutrisari Jeruk (16,9%), dan Es Jeruk 

Peras (15,4%). Kesimpulan: Terdapat pengetahuan yang baik, sikap yang positif dan 

perilaku yang positif tentang konsumsi garam dan gula pada mahasiswa kedokteran 

angkatan 2020 Universitas Tadulako. 

 

Kata Kunci: Pengetahuan, Sikap, Perilaku, Garam, Gula dan Konsumsi 

 

PENDAHULUAN 

 

Garam merupakan gabungan senyawa kimia yang komponen utamanya ialah 

Natrium Klorida (NaCl) sebesar 80% atau sama dengan garam dapur dan beberapa zat 

pengotor tambahan.1 Dimasa modern ini, garam menjadi salah satu kebutuhan utama 

dalam kehidupan setiap hari dan sumber mineral penting yang diperlukan oleh tubuh 

manusia serta kerap dipakai buat penyedap makanan.2 Gula adalah karbohidrat 

sederhana yang terdiri dari satu atau dua ikatan molekul sakarida yaitu monosakarida 

dan disakarida.3 Terdapat 2 macam gula yaitu gula yang berasal dari buah-buahan dan 

gula yang ditambahkan pada makanan.4  

 

Asupan garam dan gula yang meningkat merupakan salah satu faktor penyebab 

terjadinya penyakit tidak menular, khususnya berkaitan dengan hipertensi, diabetes dan 

komplikasi kardiovaskular. Data World Health Organization (WHO) menunjukkan 

asupan garam di sebagian besar populasi menunjukkan bahwa garam konsumsi jauh 

lebih tinggi daripada yang dibutuhkan secara fisiologis.5  

 

Kehidupan di perguruan tinggi adalah periode ketika beberapa perubahan 

signifikan terjadi dalam kehidupan mahasiswa. Hal ini terletak pada perubahan gaya 

hidup yang dapat menyebabkan beberapa perubahan dalam perilaku asupan gizi 

mahasiswa.6 Penelitian yang dilakukan (Nair et al. 2017) pada kelompok usia 18-25 

tahun menunjukkan bahwa sebagian besar mahasiswa mulai mengalami perubahan 

perilaku asupan gizi seperti garam dan gula di tahun pertama perguruan tinggi. Perilaku 

ini menjadi sebuah tren peningkatan gaya hidup yang menetap di kalangan mahasiswa, 

dan kurangnya kesadaran dalam mengurus kesehatan. Daya tarik dari situasi ini dapat 

dipahami dengan melihat fakta bahwa bahkan mahasiswa kedokteran tidak mengetahui, 

atau memilih untuk mengabaikan, konsekuensi dari gaya hidup tidak sehat mereka.7 
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Perilaku akurat terkait nutrisi yang akan diperoleh selama masa kuliah efektif 

dalam pencegahan penyakit yang mungkin terjadi di masa depan. Penelitian tentang 

pengetahuan, sikap dan perilaku konsumsi garam dan gula pada mahasiswa kedokteran 

masih terbatas. Hal ini yang mendorong peneliti tertarik untuk melakukan penelitian 

karena ingin mengetahui apakah dimasa saat ini masih menyadari bahaya mengonsumsi 

garam dan gula secara berlebihan.   

METODE 

Penelitian ini bersifat deskriptif kuantitatif. Dalam penelitian ini teknik sampling yang 

digunakan adalah teknik total sampling. Sampel yang diambil dalam penelitian ini adalah 

seluruh mahasiswa fakultas kedokteran program studi kedokteran angkatan 2020 sejumlah 157 

orang. Hasil data dianalisis menggunakan program SPSS versi 25. Normalitas distribusi data 

diuji dengan uji Kolmogorov Smirnov. Data yang diperoleh akan disajikan dalam bentuk tabel. 

 

HASIL  

Tabel 1. Karakteristik Responden 

Karakteristik Jumlah Presentasi (%) 

Umur 

17-19 tahun 

20-22 tahun 

 

134 

22 

 

(85,9) 

(14,1) 

Jenis Kelamin 

Perempuan 

Laki-laki 

 

122 

34 

 

(78,2) 

(21,8) 

N 156 (100) 

 

Berdasarkan  tabel 1 diketahui bahwa responden yang berpartisipasi dalam 

penelitian yaitu sebanyak 156 orang (100%) dengan rentang umur berkisar 17 sampai 

22 tahun. Berdasarkan jenis kelamin yang terbanyak perempuan dengan presentasi 

(78,2%). 

 

Tabel 2. Distribusi Pengetahuan Berdasarkan Umur 

Umur Frekuensi (%) Kategori 

17-19 tahun 89 

37 

8 

66,4 

27,6 

6 

Baik 

Cukup 

Kurang 

20-22 tahun 15 

6 

1 

68,2 

27,3 

4,5 

Baik 

Cukup 

Kurang 

 

 Berdasarkan  tabel 2 diketahui bahwa sebagian besar mahasiswa kedokteran 

angkatan 2020 umur 17-19 tahun mempunyai pengetahuan baik tentang konsumsi 

garam dan gula yaitu sebanyak 89 mahasiswa (66,4%), dan umur 20-22 tahun 

mempunyai pengetahuan baik tentang konsumsi garam dan gula yaitu sebanyak 15 

mahasiswa (68,2%). 

 

Tabel 3. Distribusi Pengetahuan Berdasarkan Jenis Kelamin 
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Jenis 

Kelamin 
Frekuensi (%) Kategori 

Perempuan 87 

29 

6 

71,3 

23,8 

5 

Baik 

Cukup 

Kurang 

Laki-laki 17 

14 

3 

50 

41,2 

8,8 

Baik 

Cukup 

Kurang 

 

 Berdasarkan tabel 3 diketahui bahwa sebagian besar mahasiswa kedokteran 

angkatan 2020 jenis kelamin perempuan mempunyai pengetahuan baik tentang 

konsumsi garam dan gula yaitu sebanyak 87 mahasiswa (71,3%), dan jenis kelamin 

laki-laki mempunyai pengetahuan baik tentang konsumsi garam dan gula yaitu 

sebanyak 17 mahasiswa (50%). 

 

Tabel 4. Distribusi Sikap Berdasarkan Umur 

Umur Jumlah (%) 
Kategori 

Sikap 

17-19 tahun 
134 100 Positif 

- - Negatif 

20-22 tahun 
21 95 Positif 

1 5 Negatif 

 

 Berdasarkan tabel 4 diketahui bahwa semua mahasiswa kedokteran angkatan 2020 

umur 17-19 tahun mempunyai sikap positif tentang konsumsi garam dan gula yaitu 

sebanyak 156 mahasiswa (100%). Sedangkan untuk umur 20-22 tahun hampir 

seluruhnya memiliki sikap positif tentang konsumsi garam dan gula yaitu sebanyak 21 

mahasiswa (95%). 

 

Tabel 5. Distribusi Sikap Berdasarkan Jenis Kelamin 

Jenis Kelamin Jumlah (%) 
Kategori 

Sikap 

Perempuan 
121 99 Positif 

1 1 Negatif 

Laki-laki 
34 100 Positif 

- - Negatif 

 

 Berdasarkan tabel 5 diketahui bahwa hampir seluruh mahasiswa kedokteran 

angkatan 2020 jenis kelamin perempuan mempunyai sikap positif tentang konsumsi 

garam dan gula yaitu sebanyak 121 mahasiswa (99%). Sementara itu, untuk jenis 

kelamin laki-laki semuanya memiliki sikap positif tentang konsumsi garam dan gula 

yaitu sebanyak 34 mahasiswa (100%). 

 

Tabel 6. Distribusi Perilaku Berdasarkan Umur 

Umur Jumlah (%) 
Kategori 

Sikap 
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17-19 tahun 
132 98,5 Positif 

2 1,5 Negatif 

20-22 tahun 
21 95 Positif 

1 5 Negatif 

 

 Berdasarkan tabel 6 diketahui bahwa hampir seluruh mahasiswa kedokteran 

angkatan 2020 umur 17-19 tahun mempunyai perilaku positif tentang konsumsi garam 

dan gula yaitu sebanyak 132 mahasiswa (98,5%). Sedangkan untuk umur 20-22 tahun 

juga hampir seluruhnya memiliki perilaku positif tentang konsumsi garam dan gula 

yaitu sebanyak 21 mahasiswa (95%). 

 

Tabel 7. Distribusi Perilaku Berdasarkan Jenis Kelamin 

Jenis Kelamin Jumlah (%) 
Kategori 

Sikap 

Perempuan 
119 97,5 Positif 

3 2,5 Negatif 

Laki-laki 
34 100 Positif 

- - Negatif 

 

 Berdasarkan tabel 7 diketahui bahwa hampir seluruh mahasiswa kedokteran 

angkatan 2020 jenis kelamin perempuan mempunyai perilaku positif tentang konsumsi 

garam dan gula yaitu sebanyak 119 mahasiswa (97,5%). Sementara itu, untuk jenis 

kelamin laki-laki semuanya memiliki perilaku positif tentang konsumsi garam dan gula 

yaitu sebanyak 34 mahasiswa (100%). 

 

Tabel 8. Distribusi Makanan 

No 

Item 
Nama Frekuensi (%) 

1 Siomay 84 16,4 

2 Mie Indomie Goreng 80 15,7 

3 Nasi Goreng 51 10 

4 Gorengan 50 9,8 

5 Nasi Ayam Geprek 49 9,6 

6 Oreo 37 7,2 

7 Mie Sedap Goreng 31 6,1 

8 Gado-gado 30 5,9 

9 Mie Sedap Soto 26 5,1 

10 Biskuit Better 21 4,1 

11 Nasi Telur Goreng 20 3,9 

12 Binte 18 3,5 

13 Biskuit Goriorio 7 1,4 

14 Chaca 7 1,4 

Total 511 100 
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 Berdasarkan tabel 8 diketahui bahwa 3 makanan teratas yang sering dikonsumsi 

mahasiswa kedokteran angkatan 2020 yaitu Siomay sebanyak 84 pilihan  (16,4%), Mie 

Indomie Goreng sebanyak 80 pilihan (15,7%), dan Nasi Goreng sebanyak 51 pilihan 

(10%). 

Tabel 9. Distribusi Minuman 

No 

Item 
Nama Frekuensi (%) 

1 Pop Ice 61 18,4 

2 Nutrisari Jeruk 56 16,9 

3 Es Jeruk Peras 51 15,4 

4 Milo Susu 44 13,3 

5 Nutrisari Jeruk Nipis 34 10,3 

6 Kopi Good day 33 10 

7 Teh Poci 17 5,1 

8 Drink Beng-beng 13 3,9 

9 Drink Chocolatos 11 3,3 

10 Nu Tea 11 3,3 

Total 331 100 

 

 Berdasarkan tabel 9 diketahui bahwa 3 minuman teratas yang sering dikonsumsi 

mahasiswa kedokteran angkatan 2020 yaitu Pop Ice sebanyak 61 pilihan (18,4%), 

Nutrisari Jeruk sebanyak 56 pilihan (16,9%), dan Es Jeruk Peras sebanyak 51 pilihan 

(15,4%). 

 

PEMBAHASAN 

 

Pengetahuan, Sikap, Dan Perilaku 

 

 Dari hasil penelitian tabel pengetahuan menunjukkan pengetahuan mahasiswa 

kedokteran angkatan 2020 tentang konsumsi garam dan gula berdasarkan jenis kelamin 

perempuan sebagian besar adalah baik tentang konsumsi garam dan gula yaitu sebanyak 

87 mahasiswa (71,3%). Berdasarkan umur 20-22 tahun sebagian besar adalah baik 

tentang konsumsi garam dan gula yaitu sebanyak 15 mahasiswa (68,2%).  

 

Hasil penelitian ini di dukung oleh hasil penelitian yang dilakukan oleh Grimes et 

al (2017) umumnya wanita lebih berpengetahuan, dengan proporsi yang lebih besar 

menyadari asupan garam dan gula tinggi dalam suatu populasi, bersama dengan sumber 

makanan utama garam dan gula dan kesehatan yang berhubungan dengan kelebihan 

asupan. 

 

Hasil penelitian ini di dukung oleh hasil penelitian yang dilakukan  (Ismail et al. 

2019) menunjukkan bahwa partisipan yang berusia lebih tua memiliki tingkat 

pengetahuan gizi yang lebih tinggi dan jenis kelamin perempuan lebih sadar akan 

kesehatan, sehingga memiliki skor pengetahuan konsumsi garam dan gula yang lebih 

tinggi dibandingkan dengan jenis kelamin laki-laki.8 
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Pengetahuan dapat dipengaruhi oleh beberapa faktor, salah satunya yaitu usia. 

Usia dapat mempengaruhi pengetahuan seseorang, karena semakin bertambahnya usia 

maka semakin berkembang pula daya tangkap dan pola pikir seseorang sehingga 

pengetahuan yang diperoleh pun semakin baik. Faktor lainnya yang mempengaruhi 

tingkat pengetahuan seseorang adalah tingkat pendidikan, pengalaman, informasi, 

lingkungan budaya, dan sosial ekonomi.9  

 

 Dari hasil penelitian tabel distribusi sikap menunjukkan sikap mahasiswa 

kedokteran angkatan 2020 tentang konsumsi garam dan gula pada jenis kelamin 

perempuan memiliki sikap positif lebih mendominasi dibandingkan jenis kelamin laki-

laki yaitu sebanyak 121 mahasiswa (99%). Sementara itu, berdasarkan umur 17-19 

tahun mempunyai sikap positif tentang konsumsi garam dan gula lebih besar dibanding 

umur 20-22 tahun yaitu sebanyak 156 mahasiswa (100%).  

 

 Dari hasil penelitian tabel distribusi perilaku menunjukkan perilaku mahasiswa 

kedokteran angkatan 2020 tentang konsumsi garam dan gula pada jenis kelamin 

perempuan memiliki perilaku positif lebih banyak dibandingkan jenis kelamin laki-laki 

yaitu sebanyak 119 mahasiswa (97,5%). Kemudian, berdasarkan umur 17-19 tahun 

mempunyai perilaku positif tentang konsumsi garam dan gula lebih besar dibanding 

umur 20-22 tahun yaitu sebanyak 132 mahasiswa (98,5%).  

 

Hasil penelitian ini di dukung oleh hasil penelitian yang dilakukan (Delia et al. 

2019) terdapat perbedaan sikap dan perilaku jenis kelamin terhadap konsumsi garam 

dan gula. Jenis kelamin perempuan lebih sering mengurangi penggunaan garam dan 

gula dan lebih siap melakukan sesuatu untuk mengontrol asupan garam dan gula.10  

 

 Pola makan dan sikap individu terhadap konsumsi gula tambahan dipengaruhi 

oleh beberapa faktor, seperti pengetahuan, suasana hati, dan harga. Misalnya, 

pengetahuan yang terbatas tentang klasifikasi gula dan pemanis makanan pada label 

makanan (gula alami, gula tambahan, dan pemanis buatan) terbukti dalam sebuah 

penelitian yang dilakukan di Irlandia.11   

 

Pola Konsumsi Makanan Dan Minuman 

 

World Health Organization (WHO) merekomendasikan untuk asupan natrium <2 

g/hari = garam 5 g/hari dan membatasi asupan gula tambahan <10% dari total asupan 

energi (12,5 sendok teh) untuk mencegah karies gigi dan obesitas dan menyarankan 

pengurangan lebih lanjut hingga dibawah 5% dari total asupan energi (25 g = 6 sendok 

teh).12 Sementara itu, menurut The Scientific Committee of the Spanish Agency for Food 

Safety and Nutrition (AESAN) merekomendasikan asupan rendah natrium (<2 g/hari, 

⁓1 sendok teh garam).13 Kemudian, rekomendasi asupan gula yaitu <30 g/hari dan 

hindari makanan dengan tambahan gula. Berdasarkan Recommended Energy 

Intake/Recommended Nutrient Intake (REI/RNI) total kebutuhan kalori untuk dewasa 

umur 19-29 tahun yaitu laki-laki : 2.530 kalori dan perempuan : 1.930 kalori.14 

 

Dari hasil distribusi tabel makanan menunjukkan 3 makanan teratas yang sering 

dikonsumsi mahasiswa kedokteran angkatan 2020 yaitu Siomay sebanyak 84 pilihan  

(16,4%), Mie Indomie Goreng sebanyak 80 pilihan (15,7%),  dan Nasi Goreng sebanyak 

51 pilihan (10%). Berdasarkan hasil penelitian tersebut didapatkan hasil perhitungan 
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asupan garam dan gula dalam setiap sajian menurut rekomendasi WHO, AESAN, dan 

REI/RNI sebagai berikut : 

 

Siomay mengandung natrium 264 mg dan gula 0,19 g dengan total kalori per 

sajian (75g) yaitu 103 kalori.15 Hal ini menunjukkan untuk kandungan natrium sebanyak 

264 mg menyumbang 13% dari total natrium yang direkomendasikan. Sementara itu, 

untuk kandungan gula yang tercantum per sajian yaitu 0,19 g masih dalam batas aman. 

Siomay menyumbang kalori sebanyak 4% untuk laki-laki dan 5%  untuk perempuan 

dari total asupan kalori per hari. 

 

Hasil penelitian ini di dukung oleh hasil penelitian  yang dilakukan (Rasyid dkk. 

2018) kelompok makanan yang proses pengolahannya direbus, dikukus dan dipanggang 

seperti cilok, jasuke, siomay dan roti bakar memiliki kadar lemak yang lebih rendah 

daripada jajanan yang digoreng. Rerata kadar lemak pada empat kelompok jajanan ini 

tidak berbeda signifikan. Dari empat kelompok ini, siomay menunjukkan kadar lemak 

yang paling tinggi. Hal ini mungkin karena penyajiannya menggunakan saus kacang, 

seperti halnya pada batagor sehingga membuat kadar lemak pada siomay lebih tinggi 

daripada cilok, jasuke dan roti bakar. Jika siomay dikonsumsi tanpa menggunakan saus 

kacang maka kemungkinan kadar lemaknya menurun banyak dan lebih sehat untuk 

dikonsumsi.16 

 

Mie indomie goreng mengandung natrium 680 mg natrium dan gula 0,19 g dengan 

total kalori per sajian (80 g) yaitu 350 kalori.15 Hal ini menunjukkan untuk kandungan 

natrium sebanyak 680 mg menyumbang 34% dari total asupan natrium yang 

direkomendasikan. Sementara itu, untuk kandungan gula yang tercantum dalam 

kemasan yaitu 6 g menyumbang 20% dari total asupan gula yang direkomendasikan. 

Mie instan menyumbang kalori sebanyak 14% untuk laki-laki dan 18% untuk 

perempuan dari total asupan kalori per hari. Namun, karena mie instan tinggi 

karbohidrat olahan dan rendah serat hal ini berkorelasi dengan tingginya indeks 

glikemik (GI).  

 

Menurut seorang ahli gizi dan dietisien, mengatakan bahwa mengonsumsi mie 

instan setiap hari tidak dianjurkan karena kandungan nutrisinya yang tidak lengkap, 

meski mengenyangkan. Ia menyarankan untuk mengonsumsi mie instan seminggu 

sekali. Mie instan belum diakui sebagai makanan pokok karena belum memenuhi 

kebutuhan nutrisi tubuh. Mie terbuat dari tepung terigu dengan kandungan karbohidrat 

yang besar, serta sedikit mengandung protein, vitamin, dan mineral. Nutrisi mie instan 

dapat terpenuhi jika ditambah dengan sayuran dan sumber protein.17 

 

Nasi goreng mengandung natrium 618 mg dan gula 1,13 g dengan total kalori per 

sajian (149 g) yaitu 250 kalori.15 Hal ini menunjukkan untuk kandungan natrium 

sebanyak 618 mg menyumbang 31% dari total natrium yang direkomendasikan. 

Sementara itu, untuk kandungan gula per sajian yaitu 1,13 g masih dalam batas aman. 

Nasi goreng menyumbang kalori sebanyak 10% untuk laki-laki dan 13% untuk 

perempuan dari total asupan kalori per hari.  

 Makanan yang digoreng memiliki efek kardiovaskular yang merugikan. Sebuah 

studi cross-sectional di Spanyol menemukan bahwa makanan yang digoreng dengan 

minyak yang digunakan kembali dikaitkan dengan prevalensi tinggi hipertensi. Asupan 

makanan yang digoreng juga dikaitkan dengan berat badan berlebih dan risiko obesitas 

serta diabetes tipe 2 di antara pria dan wanita. Penggorengan meningkatkan jumlah 
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kolesterol dan produk oksidasi lipid lainnya terutama saat memasak daging, ikan, dan 

sayuran, dibandingkan dengan makanan kaya karbohidrat.18 

 

Dari hasil distribusi tabel minuman menunjukkan 3 minuman teratas yang sering 

dikonsumsi mahasiswa kedokteran angkatan 2020 yaitu Pop Ice sebanyak 61 pilihan 

(18,4%), Nutrisari Jeruk sebanyak 56 pilihan (16,9%), dan Es Jeruk Peras sebanyak 51 

pilihan (15,4%). Berdasarkan hasil penelitian tersebut didapatkan hasil perhitungan 

asupan garam dan gula dalam setiap sajian menurut rekomendasi WHO, AESAN, dan 

REI/RNI sebagai berikut : 

 

Pop Ice mengandung natrium 75 mg dan gula 17 g dengan total kalori per sajian 

(26 g) yaitu 110 kalori.15 Hal ini menunjukkan untuk kandungan natrium sebanyak 75 

mg masih dalam batas aman. Sementara itu, untuk kandungan gula yang tercantum 

dalam kemasan yaitu 17 g menyumbang 57% atau setengah dari kebutuhan harian gula 

yang direkomendasikan. Pop Ice menyumbang kalori sebanyak 4% untuk laki-laki dan 

6% untuk perempuan dari total asupan kalori per hari. 

 

Nutrisari Jeruk mengandung natrium 20 mg dan gula 12 g dengan total kalori per 

sajian (14 g) yaitu 50 kalori.15 Hal ini menunjukkan untuk kandungan natrium sebanyak 

20 mg masih dalam batas aman. Sementara itu, untuk kandungan gula yang tercantum 

dalam kemasan yaitu 12 g menyumbang 40% atau hampir setengah dari kebutuhan 

harian gula yang direkomendasikan. Nutrisari Jeruk menyumbang kalori sebanyak 2% 

untuk laki-laki dan 3% untuk perempuan dari total asupan kalori per hari. 

 

Es Jeruk Peras mengandung natrium 2 mg dan gula 20,83 g dengan total kalori per 

sajian (1 gelas) yaitu 112 kalori.15 Hal ini menunjukkan untuk kandungan natrium 

sebanyak 2 mg masih dalam batas aman. Sementara itu, untuk kandungan gula yang 

tercantum yaitu 20,83 g menyumbang 69% atau hampir seluruh dari kebutuhan harian 

gula yang direkomendasikan. Es Jeruk Peras menyumbang kalori sebanyak 4% untuk 

laki-laki dan 6% untuk perempuan dari total asupan kalori per hari. 

 

Jumlah gula yang sangat tinggi ditemukan di minuman yang dimaniskan, makanan 

ringan bergula, permen, cokelat, dan bahkan dalam susu anak-anak, dengan produsen 

makanan sering menambahkan 10 kategori gula ke dalam makanan buatan pabrik. Gula 

tambahan ini termasuk glukosa, dextrosa, fruktosa, HFCS, gula sehari-hari (sukrosa), 

gula malt (maltosa), maltodekstrin, dan gula yang ditemukan dalam madu, sirup, jus 

buah, dan konsentrat jus buah.19  

 

Keterbatasan waktu dan kenyamanan mendorong pilihan makanan dan minuman 

meningkat selama bertahun-tahun. Minuman manis telah menjadi kategori makanan dan 

minuman kemasan yang sangat populer di pasaran. Produk minuman dengan jumlah 

gula yang tinggi sekarang merupakan bagian dari agen lain yang dapat meningkatkan 

efek sensorik yang menyenangkan dari makanan yang terasa manis. Sementara rasa 

manis menyenangkan untuk dicicipi dan karena itu meningkatkan seluruh pengalaman 

minum minuman.20 

Menurut PMK No. 41 tahun 2014 tentang Pedoman Gizi Seimbang, prinsip gizi 

seimbang terdiri dari 4 (empat) pilar yang pada dasarnya merupakan rangkaian upaya 

untuk menyeimbangkan antara zat gizi yang keluar dan zat gizi yang masuk dengan 

memantau berat badan secara teratur. Cara menerapkan pesan ini adalah dengan 

mengonsumsi lima kelompok pangan setiap hari atau setiap kali makan. Kelima 
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kelompok pangan tersebut adalah makanan pokok, lauk-pauk, sayuran, buah-buahan 

dan minuman. Mengonsumsi lebih dari satu jenis untuk setiap kelompok makanan 

(makanan pokok, lauk pauk, sayuran dan buah-buahan) setiap kali makan akan lebih 

baik.21  

 

Pola makan menjadi perilaku paling penting yang dapat mempengaruhi keadaan 

gizi. Hal ini disebabkan karena kuantitas dan kualitas makanan dan minuman yang 

dikonsumsi akan mempengaruhi asupan gizi sehingga akan mempengaruhi kesehatan 

individu dan masyarakat. Gizi yang optimal sangat penting untuk pertumbuhan normal 

serta perkembangan fisik dan kecerdasan bayi, anak-anak, serta seluruh kelompok 

umur. Gaya hidup modern yang saat ini dianut oleh manusia cenderung membuat 

manusia menyukai hal-hal yang instan. Akibatnya, mereka cenderung malas beraktivitas 

fisik dan gemar mengonsumsi makanan dan minuman yang instan, yang memiliki 

kandungan garam dan gula yang tinggi.22 

 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

 Terdapat pengetahuan yang baik, sikap yang positif dan perilaku yang positif 

tentang konsumsi garam dan gula pada mahasiswa kedokteran angkatan 2020 

Universitas Tadulako. Dengan adanya hasil penelitian ini, diharapkan pihak-pihak yang 

terkait dapat memberikan informasi  bermanfaat dan menarik pada mahasiswa 

kedokteran mengenai konsumsi garam dan gula serta evaluasi pada kantin di area 

kampus untuk lebih meningkatkan produk olahan makanan atau minuman yang lebih 

sehat. 
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