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ABSTRAK

Program Studi IImu Gizi
Universitas Muhammadiyah Prof. Dr. Hamka
Skripsi, September 2015

FADHLUNNISA

Hubungan Konsumsi Sayur Dan Buah Terhadap Lancarnya Buang Air Besar
(BAB) Murid Kelas 4-5 SDN Cipinang Cempedak 04 Pagi Di Kecamatan
Jatinegara Jakarta Timur.

Salah satu pangan yang mengandung zat gizi adalah sayur dan buah. Sayuran
merupakan salah satu bahan yang berasa dari tumbuhan yang banyak yang
mengandung zat gizi seperti vitamin dan mineral. Vitamin dan minera diperlukan
oleh tubuh untuk mengatur proses tubuh. Sedangkan buah identik dengan bahan
pangan yang dapat di makan mentah atau tanpa di olah dahulu. Dalam keseharian,
buah seringkali dianggap sebagal pencuci mulut, karena biasanya orang akan
menyantap buah setelah selesai makan. Mengonsumsi sayur dan buah dengan porsi
tertentu dalam waktu tertentu adalah di anjurkan. Penelitian ini bertujuan untuk
menganalisis hubungan konsumsi sayur dan buah terhadap lancarnya buang air
besar (BAB). Penelitian ini menggunakan desain Cross Sectional, subjek dalam
penelitian ini adaah murid kelas 4 dan 5 sebanyak 94 responden. Hasll
menunjukkan tidak terdapat hubungan yang bermakna antara pengetahuan anak
tentang sayur dan buah, konsumsi buah, besar porsi sayur dengan frekuensi buang
air besar. Dan terdapat hubungan yang bermakna antara konsumsi sayur dan besar

porsi buah dengan frekuensi buang air besar.
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BAB 1
PENDAHULUAN

1.1. Latar Belakang

Anak usia sekolah adalah investasi suatu bangsa, kualitas bangsa di
masa depan ditentukan kualitas anak-anak saat ini. Di usia sekolah, anak
harus mendapatkan asupan gizi yang cukup untuk aktivitas fisik serta
mengoptimalkan proses tumbuh
kembangnya. Dalam masa tumbuh kembang anak, pemberian asupan gizi
tidak dapat selalu terlaksana secara sempurna, sering timbulnya masalah
terutama dalam pemberian makanan yang tidak terpenuhi. Pada era
globalisasi sekarang, banyak makanan cepat sgji yang ditawarkan
memiliki kandungan makanan tinggi lemak, kalori dan rendah serat
(Judarwanto, 2005).

Salah satu pangan yang mengandung zat gizi adalah sayur dan buah.
Sayuran merupakan salah satu bahan yang berasal dari tumbuhan yang
banyak yang mengandung zat gizi seperti vitamin dan mineral. Vitamin
dan minera diperlukan oleh tubuh untuk mengatur proses tubuh
(Almatsier, 2010).

Sayuran merupakan sebutan umum bagi bahan pangan asa
tumbuhan yang biasanya mengandung kadar air tinggi dan dikonsumsi
dalam keadaan segar atau yang sudah diolah. Sebutan untuk beraneka
jenis sayuran disebut sebagai sayur-sayuran atau sayur-mayur. Sejumlah
sayuran dapat dikonsumsi mentah tanpa dimasak sebelumnya, sementara
yang lainnya harus diolah terlebih dahulu dengan cara direbus, dikukus
atau diuapkan, digoreng (agak jarang), atau disangrai. Sayuran berbentuk
daun yang dimakan mentah disebut sebagai lalapan.

Sayuran juga bahan makanan yang harganya murah, bahkan mudah
diperoleh serta banyak mengandung vitamin dan mineral tetapi jarang
dikonsumsi oleh anak-anak. Konsumsi sayur dan buah pada anak sekolah
masih rendah, karena pada umumnya mereka tidak menyukai sayuran
hijau sebagal salah satu kelompok pangan yang penting untuk menyuplai
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zat gizi (Soekirman, 1999).

Sedangkan buah identik dengan bahan pangan yang dapat di makan
mentah atau tanpa di olah dahulu. Dalam keseharian, buah seringkali
dianggap sebagai pencuci mulut, karena biasanya orang akan menyantap
buah setelah selesai makan. Meskipun sebenarnya, tidak ada peraturan
yang mengatakan bahwa buah hanya bisa di makan setelah makan.
Memakan buah tertentu dengan porsi tertentu dalam waktu tertentu adalah
dianjurkan.

Pada Studi Diet Total 2014 menunjukkan bahwa rata-rata konsumsi
sayur dan olahannya penduduk Indonesia sebesar 57.1 gram perorang
perhari. Dari semua jenis sayuran terlihat sayuran daun dikonsumsi paling
banyak (56.8 gram). Sedangkan untuk rata-rata buah-buahan dan
olahannyauntuk penduduk Indonesiaterlihat masih rendah yaitu 33.6 gram
perorang perhari, pisang merupakan jenis buaah-buahan yang terlihat
paling tinggi dikonsums yaitu 16.2 gram perorang perhari (Studi Diet
Total, 2014).

Banyak faktor yang menyebabkan mengapa konsumsi sayur dan
buah rendah terutama pada anak sekolah. Salah satu faktor adalah
terbatasnya ketersediaan dan ketidaktahuan seseorang terhadap sumber
gizi sayur dan buah. Selain itu juga dipengaruhi oleh faktor orang tua dan
lingkungan sosial mereka (Safrilia, 2014).

Vitamin dan minera memegang peranan yang penting dalam
menjaga kesehatan. Perlu diketahui pemanfaatan vitamin dan minera
hendaknya seimbang karena jika berlebihan dapat menimbulkan
permasalahan pada kesehatan. Vitamin dan mineral dismpan di dalam
tubuh sesuai dengan sifat kimianya. Ada dua kelompok vitamin, yaitu
vitamin larut dalam air dan vitamin yang larut dalam lemak atau minyak.
Vitamin yang larut dalam air tidak dapat dismpan di dalam tubuh, tapi
keluar bersama air seni. Contonya vitamin C dan B kompleks. Sementara
itu, vitamin yang larut dalam lemak atau minyak dapat disimpan di dalam
jaringan lemak dalam tubuh dan hati, seperti vitamin A, D, E, dan K.

Ada beberapa vitamin yang memegang peran penting dalam

Hubungan Konsumsi Sayur... Fadhlunnisa, FIKES, 2015.



mempertahankan mekanisme tubuh kita contohnya yaitu, vitamin A
terdapat pada (wortel, tomat, mangga, kentang, pepaya, dan abu kuning)
sangat penting untuk mempertahankan fungs sistem kekebalan tubuh
secara normal. Dan vitamin C terdapat pada (jambu biji, jeruk , pepaya,
stroberi, mangga, rambutan, labu kuning, paprika hijau, brokoli, tomat,
dan sebagainya) juga sangat berperan menjaga kekekebalan tubuh dan
mencegah dari serangan infeksi, mencegah pertumbuhan sel kanker, serta
meningkatkan absorpsi kalsium (Bangun, 2005).

Ada beberagpa jenis minera yang dibutuhkan tubuh.
Minera-mineral ini terkandung dalam buah-buahan dan sayuran,
contohnya, kalsium yang banyak pada (kangkung, daun singkong, bayam,
daun pepaya, daun kacang panjang, brokoli, dan sayuran hijau lainnya)
memiliki peran penting bagi tubuh terutama dalam pembentukan tulang.
Kaium yang banyak pada (jeruk, semangka, pisang, tomat, kacang
polong, kentang worel, dan sayuran hijau) memiliki fungs diantaranya
bersama natrium berperan memelihara keseimbangan cairan dan elektrolit
dalam tubuh. Sulfur yang ada pada (bawang putih, kacang-kacangan, dan
kubis) berperan menjaga keseimbangan oksigen, membantu
memperlancar metabolisme, serta membantu mencegah serangan infeksi
maupun bakteri. Seng yang ada pada (kacang-kacangan, biji-bijian, legum,
dan gandum) memiliki peran dalam membantu proses kekebalan tubuh,
mememlihara kesehatan mata, mengahambat virus, menjaga kesehatan
organ reproduksi, mempercepat proses penyembuhan luka (Akhmad dan
Resi, 2014).

Disamping itu, sayur dan buah merupakan salah satu bahan pangan
yang banyak mengandung serat. Serat mempunyai peranan dalam proses
pencernaan yang sangat penting. Serat dapat mengikat air dalam
pencernaan, sehingga membantu memperlunak dan memperbesar berat
feses sehingga mudah untuk dikeluarkan dan membantu mengatasi
konstipasi. Serat selain melancarkan pencernaan, dapat mengatasi pada
mereka yang menderita kelebihan gizi. Serat dapat mencegah dan
mengurangi resiko akibat kegemukan, karena serat dapat mengikat lemak
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dan gula sehingga dapat mengontrol berat badan (Jahari dan Sumarno,
2001).

1.2. Perumusan Masalah
Bagaimana hubungan konsumsi sayur dan buah terhadap lancarnya
buang air besar (BAB) murid kelas 4 - 5 SDN Cipinang Cempedak 04
Pagi di Kecamatan Jatinegara, Jakarta Timur.

1.3. Tujuan Penélitian
1.3.1. Tujuan Umum
Mengetahui hubungan konsumsi sayur dan buah terhadap
lancarnya buang air besar (BAB) murid kelas 4 - 5 SDN Cipinang
Cempedak 04 Pagi di Kecamatan Jatinegara, Jakarta Timur.
1.3.2. Tujuan Khusus
1. Mengidentifikasi karakteristik anak sekolah dasar meliputi
(umur, jenis kelamin).
Mengidentifikasi pengetahuan anak tentang sayur dan buah.
Mengidentifikas frekuensi buang air besar (BAB) pada anak.
Mengidentifikasi konsums sayur dalam sehari.
Mengidentifikasi konsumsi buah dalam seminggu.
Mengidentifikas besar porsi sayur.

Mengidentifikas besar porsi buah.

O N o g b~ w0 DN

Menganalisis hubungan pengetahuan anak tentang sayur dan

buah dengan frekuensi buang air besar (BAB)

9. Menganalisis hubungan konsumsi sayur dan buah dengan
frekuensi buang air besar (BAB).

10. Menganalisis hubungan besar porsi sayur dan buah dengan

frekuens buang air besar (BAB).
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1.4. Manfaat Penélitian
1. Bagi penulis
Penelitian ini diharapkan dapat memberikan informasi
mengenai pengetahuan terhadap konsumsi sayur dan buah terhadap
lancarnya buang air besar (BAB) pada murid kelas 4 - 5 SDN
Cipinang Cempedak 04 Pagi di Kecamatan Jatinegara, Jakarta
Timur.
2. Bagi pendidik
Informasi  tersebut dapat dipergunakan sebagai bahan
masukkan untuk meningkatkan pendidikan serta pengetahuan gizi
daam memberikan nasihat dan arahan bagi makanan yang
dikonsumsi anak-anak baik dirumah maupun diluar rumah.
3. Bagi Prodi Gizi
Hasil penelitian ini diharapkan dapat berguna untuk
pengembangan pendidikan secara umum, khususnya mengenai gizi
masyarakat dan untuk menambah bacaan di perpustakaan, khususnya
di perpustakaan Prodi Gizi UHAMKA.
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DATA KUESIONER

I dentitas Responden

1

2.

Nama e

Jenis Kelamin

a Laki-laki

b. Perempuan

Tempat Tanggal Lahir @ e
Umur D e Tahun

a 9-10tahun

b. 11-12tahun

Kelas

a KeédaslV

b. KeasV

Alamat Lengkap L e
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Lampiran 1.
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Lampiran 2.
PENGETAHUAN TENTANG SAYUR DAN BUAH

1. Apakah yang dimaksud dengan makanan yang sehat ?
a. Makanan yang mengandung zat gizi yang memenuhi kebutuhan
kecukupan tubuh
b. Makanan yang enak dan lezat
c. Makanan yang mahal
2. Menurut kamu makanan yang sehat terdiri dari?
a. Nasi, lauk hewani, sayur, dan buah
b. Nasi, lauk hewani, lauk nabati, dan sayur
c. Nasi, lauk hewani, lauk nabati, sayur, buah, dan susu
3. Apamanfaat dari mengonsumsi sayur dan buah ?
a. Sebaga sumber tenaga
b. Untuk menjaga kesehatan
c. Dapat mengenyangkan perut
4. Zat gizi apayang banyak terkandung dalam sayur dan buah ?

a. Protein
b. Vitamin, mineral, dan serat
c. Lemak

5. Buah apa yang banyak mengandung vitamin C ?
a.  Jeruk danjambu
b. Semangkadan melon
c. Rambutan dan nanas
6. Dibawah ini, sayur dan buah yang banyak mengandung vitamin A terdapat
pada?
a. Labudanjeruk
b. Wortel dan pepaya
c. Buncisdan nanas
7. Apa manfaat serat yang terkandung dalam sayur dan buah bagi pencernaan
kita?
a. Dapat memperlancar buang air besar (BAB)
b. Dapat mempersulit buang air besar (BAB)
c. Dapat menyebabkan diare
8. Buah apakah yang dapat memperlancar buang air besar (BAB) ?
a Jeruk
b. Semangka
c. Pepaya
9. Tidak lancarnyabuang air besar disebakan karena kurangnya konsumsi?
a Seat
b. Protein
c. Lemak
10. Menurut kamu buang air besar normalnya ?
a3 hari sekali
b. 1-2 kali dalam sehari
C. 2 hari sekali
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Lampiran 3.
KONSUMSI SAYUR DAN BUAH

Apakah kamu suka makan sayur ?

Sebutkan:

Buah apa yang kamu suka ?
Sebutkan:

Frekuensi dalam sehari berapa mangkuk / centong / sendok mengkonsumsi
sayur?

Sebutkan:

Frekuensi dalam seminggu berapa potong mengkonsumsi buah?

Sebutkan:

Pengolahan sayur yang kamu suka ?

a) Berkuah bening

b) Bersantan

c) Tumis

d) Rebus

e) Lan-lain,

'S 011 1= 1

Caramakan buah yang kamu suka ?
a) Makan langsung
b) Jus
c) Lain-lain,
SEDULKEIN ... s
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FORMULIR BESAR PORSI
KONSUMSI SAYUR DAN BUAH

60

Lampiran 4.

Jenis

Banyaknya

URT

Gram

SAYUR
Pagi :

Siang :

Malam :

BUAH
Pagi :

Siang :

Malam :

*URT = Ukuran Rumah Tangga
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Lampiran 5.
FORMULIR DATA FREKUENSI BUANG AIR BESAR (BAB)

Dalam sehari berapa kali kamu buang air besar (BAB) ?

a. 3 kali seminggu

b. <3kali seminggu
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