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ABSTRAK 

Latar Belakang Perilaku makan dan kebiasaan olahraga seseorang dipengaruhi oleh body 

image. Individu yang memiliki body image tidak puas cenderung berpikir bagaimana menjadi 

ideal yang menyebabkan individu menjadi tidak perhatian terhadap pemilihan konsumsi 

makanan yang sehat dan membatasi asupan makan. Demi mencapai kondisi tubuh ideal, 

individu juga melakukan olahraga dan tidak jarang olahraga yang dilakukan justru berlebihan 

serta tidak diimbangi dengan asupan makanan yang seimbang. 

Tujuan Menganalisis hubungan antara body image dengan perilaku makan dan kebiasaan 

olahraga pada wanita dewasa muda usia 18-22 tahun. 

Metode Penelitian observasional dengan rancangan belah lintang dilaksanakan di Program 

Studi Kedokteran Fakultas Kedokteran Universitas Diponegoro (n=64). Body image 

responden diperoleh dari Body Shape Questionnaire, perilaku makan dari kuesioner Eating 

Attitudes Test 26, dan kebiasaan olahraga diperoleh dari frekuensi olahraga dalam seminggu. 

Uji hipotesis yang digunakan adalah uji Chi-Square. 

Hasil Terdapat hubungan yang bermakna antara body image dengan perilaku makan 

(p=0,001) dan kebiasaan olahraga (p=0,019). Responden yang memiliki body image tidak 

puas mempunyai kecenderungan 27,6 kali untuk berperilaku makan abnormal dan 4,3 kali 

untuk berolahraga dengan frekuensi lebih sering dibandingkan dengan responden yang 

memiliki body image puas.  

Kesimpulan Terdapat hubungan antara body image dengan perilaku makan dan kebiasaan 

olahraga pada wanita dewasa muda usia 18-22 tahun. 

Kata Kunci: Body image, perilaku makan, kebiasaan olahraga. 

 

 

ABSTRACT 

THE RELATIONSHIP BETWEEN BODY IMAGE WITH EATING BEHAVIOR AND 

EXERCISE HABIT IN YOUNG ADULT WOMEN AGED 18 TO 22 (STUDY ON 

FEMALE MEDICAL STUDENT OF DIPONEGORO UNIVERSITY) 

Background: Eating behavior and exercise habit of someone is influenced by body image. 

An individual who has body image issue, unsatisfactory feelings about it tends to develop 

reckless thoughts on how to achieve the ideality which subsequently makes an individual 

grow inattentive in choosing healthy food to consume and limiting food intake. For the sake 

of getting ideal body, many individuals do exercises, and often times these exercises are bit 

overdone and not followed by proper food intake. 

Aim: To analyze the relationship between body image and eating behavior and exercise habit 

in young adult women aged 18 to 22. 
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Method: Observational research with cross-sectional design was conducted at Medical 

studies program in Faculty of Medicine, Diponegoro University (n=64). Body image 

respondents were collected using Body Shape Questionnaire, eating behavior from 

questionnaire Eating Attitudes Test 26, and exercise habit’s was collected by checking on the 

frequency of exercise done in one week. Hypothetical testing used was Chi-Square test. 

Result: There was a significant relationship between body image and eating behavior 

(p=0.001) and exercise habit (p=0.019). The respondents who had unsatisfactory feeling about 

their body image had a tendency 27.6 times more likely to behave abnormally at eating and 

4.3 times likely to do more frequent exercise compared to the respondents who had 

satisfactory body image. 

Conclusion: There was a significant relationship between body image and eating behavior 

and exercise habit in young adult women aged 18 to 22. 

Keywords: Body image, eating behavior, exercise habit 

 

PENDAHULUAN 

Dewasa muda didefinisikan sebagai 

seseorang dengan rentang usia antara 18-

40 tahun.
1
 Karakteristik dewasa muda 

ditandai dengan perubahan-perubahan 

meliputi penambahan massa otot dan 

lemak tubuh yang meningkatkan risiko 

penyakit degeneratif, meningkatnya fokus 

dalam mengembangkan karier dan meraih 

kemandirian, berkembangnya intimate 

relationship serta meningkatnya kejadian 

depresi khususnya keinginan bunuh diri 

dan eating disorders seperti anorexia 

nervosa, bulimia nervosa, dan binge eating 

disorder.
2
  

Hasil Riset Kesehatan Dasar 

(Riskesdas) 2013 menunjukkan bahwa 

prevalensi obesitas pada kelompok umur 

dewasa sebanyak 14,76% dan overweight 

sebesar 11,48%. Sedangkan prevalensi 

penduduk dewasa kurus 11,09%.
3
 Faktor-

faktor yang mempengaruhi status gizi 

antara lain perilaku makan dan kebiasaan 

olahraga. Faktor perilaku makan dan pola 

aktivitas fisik seperti kebiasaan olahraga 

mempunyai pengaruh kuat terhadap 

keseimbangan energi dan merupakan 

faktor-faktor yang dapat diubah.
4
 

Perilaku makan dan kebiasaan 

olahraga seseorang dipengaruhi oleh body 

image. Body image adalah persepsi, 

pikiran, dan perasaan seseorang terhadap 

tubuhnya yang melibatkan aspek internal 

dan eksternal.
5,6

 Penelitian yang dilakukan 

di beberapa negara seperti China sebesar 

33%, Australia 34.9%, Brazil 45%, dan 

Amerika Serikat 73.3% masih menunjukan 

adanya ketidakpuasan terhadap body 

image.
7
  

Individu yang memiliki body image 

negatif dinilai merasakan ketidakpuasan 

terhadap bentuk tubuh dan berat badan, 

merasa kurang sehat, dan berpikir 

bagaimana menjadi ideal yang 

menyebabkan individu menjadi tidak 

perhatian terhadap pemilihan konsumsi 
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makanan yang sehat dan membatasi asupan 

makan.
8,9 

Penelitian di Jepang terhadap 406 

siswi ditemukan yang sering melakukan 

pembatasan asupan 42,4%, puasa 5,9%, 

penggunaan pil diet 10.3%, penggunaan 

obat pencahar 14.3%, dan diuretik 3.7% 

untuk mendapatkan bentuk tubuh yang 

ramping dan berat badan rendah.
10

 Body 

image negatif juga berdampak pada 

keinginan seseorang untuk melakukan 

olahraga lebih. Penelitian yang dilakukan 

terhadap beberapa responden yang 

berumur 18-20 tahun, didapatkan data 

bahwa rata-rata responden yang 

berolahraga mengikuti latihan fitness 

dikarenakan oleh kondisi ketidakpuasan 

terhadap tubuhnya yang sebelumnya 

gemuk maupun kurus yang membuat 

dirinya menjadi minder dengan teman-

teman dan lingkungan sekitarnya.
11

 

Sehingga kebiasaan olahraga yang 

dilakukan bukan sebagai media untuk 

menjaga kebugaran, namun untuk  

membentuk tubuh menjadi lebih ideal.
12

 

Demi mencapai kondisi tubuh ideal, tidak 

jarang olahraga yang dilakukan justru 

berlebihan dan tidak diimbangi dengan 

asupan makanan yang seimbang 

 

METODE 

  Penelitian analitik observasional 

dengan rancangan cross sectional. 

Penelitian dilaksanakan di Program Studi 

Kedokteran Fakultas Kedokteran 

Universitas Diponegoro Semarang pada 

periode April-Juni 2017. Kriteria inklusi 

penelitian ini adalah mahasiswi angkatan 

2014-2016 yang berusia 18-22 tahun, tidak 

sedang menjalani diet karena penyakit 

tertentu, bersedia menjadi responden 

penelitian. Kriteria eksklusi penelitian ini 

adalah sakit atau tidak hadir selama 

dilakukan penelitian dan mengundurkan 

diri sebelum penelitian selesai. 

 Sampel diambil dengan cara simple 

random sampling. Berdasarkan rumus 

didapatkan jumlah sampel adalah 64. 

Pengambilan data dilakukan dengan 

pengisian kuesioner data identitas diri, 

pengisian Body Shape Questionnaire untuk 

mengetahui body image responden, 

pengisian kuesioner Eating Attitudes Test 

untuk mengetahui perilaku makan 

responden, dan pengisian kuesioner 

kebiasaan olahraga. Kemudian juga 

dilakukan pengukuran tinggi badan serta 

berat badan untuk mengetahui status gizi 

responden penelitian.  

           Variabel bebas penelitian ini adalah 

body image sedangkan variabel terikat 

penelitian ini adalah perilaku makan dan 

kebiasaan olahraga. Analisis univariat 

dilakukan untuk mengetahui karakteristik 

responden penelitian dan mendeskripsikan 
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setiap variabel yang diteliti. Data yang 

diperoleh disajikan dalam distribusi 

frekuensi dan presentase. Analisis bivariat 

digunakan untuk mengetahui hubungan 

antara variabel bebas yaitu body image 

dengan masing-masing variabel terikat 

yaitu perilaku makan dan kebiasaan 

olahraga. Analisis hubungan antara body 

image dengan perilaku makan dan 

kebiasaan olahraga menggunakan uji Chi 

Square. 

 

HASIL 

             Pengambilan data penelitian 

dilakukan April-Juni 2017. Jumlah sampel 

penelitian yang memenuhi kriteria inklusi 

dan eksklusi adalah 64 responden. 

Tabel 1. Karakteristik responden 

Karakteristik Umum n Persentase (%) 

Usia 

18 tahun 

19 tahun 

20 tahun 

21 tahun 

22 tahun 

 

10 

19 

25 

8 

2 

 

15,6 

29,7 

39,1 

12,5 

3,1 

Status Tinggal 

Rumah orang tua 

Kos 

 

34 

30 

 

53,1 

46,9 

Uang Saku / Bulan 

≤ 1 juta rupiah 

> 1 juta rupiah 

 

15 

49 

 

23,4 

76,6 

Status Gizi 

Underweight (IMT < 18.5) 

Normal (IMT 18,5 - 24,9) 

Overweight (IMT 25 - 29,9) 

Obesitas (IMT ≥ 30) 

 

2 

50 

10 

2 

 

3,1 

78,1 

15,6 

3,1 

Body Image 

Puas 

Tidak puas 

 

34 

30 

 

53,1 

46,9 

Perilaku Makan 

Normal 

Abnormal 

 

43 

21 

 

67,2 

32,8 

Frekuensi Olahraga 

Jarang 

Sering 

 

49 

15 

 

76,6 

23,4 
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Berdasarkan Tabel 3, ditemukan 

bahwa pada penelitian ini rata-rata 

responden berada pada usia 20 tahun yaitu 

sebanyak 25 mahasiswa (39,1%). 

Responden yang tinggal di rumah orang 

tua lebih banyak dibanding responden yang 

tinggal di kos. Sebanyak 53,1% responden 

tinggal di rumah orang tua dan 46,9% 

tinggal di kos. Mayoritas responden 

memiliki uang saku dengan rentang > 1 

juta rupiah. Responden yang berstatus gizi 

normal sebanyak 50 orang (78,1%). 

Sisanya berstatus gizi underweight 2 orang 

(3,1%), overweight 10 orang (15,6%), dan 

obesitas 2 orang (3,1%). Responden yang 

dinyatakan memiliki body image puas 

yaitu sebanyak 34 orang (53,1%), angka 

tersebut lebih banyak dibanding responden 

yang memiliki body image tidak puas yaitu 

30 orang (46,9%). Mayoritas responden 

yang berjumlah 43 orang (67,2%) masih 

memiliki perilaku makan yang normal atau 

belum mengarah pada penyimpangan 

perilaku makan, sisanya yang berjumlah 21 

orang (32,8%) memiliki perilaku makan 

abnormal atau mulai mengarah pada 

penyimpangan perilaku makan. Responden 

yang dalam seminggu sering melakukan 

olahraga ≥3 kali hanya berjumlah 15 orang 

(23,4%), sisanya jarang atau hanya 

melakukan olahraga <3 kali dalam 

seminggu yaitu 49 orang (76,6%). 

Tabel 2. Gambaran body image berdasarkan 

status gizi 

Status Gizi 

Body Image 

Puas Tidak Puas 

n % n % 

Underweight 1 2,9 1 3,3 

Normal 33 97,1 17 56,7 

Overweight 0 0 10 33,3 

Obese 0 0 2 6,7 

Dua responden yang berstatus gizi 

underweight, 1 orang diantaranya memiliki 

body image puas, dan 1 lainya memiliki 

body image tidak puas. Sebanyak 17 

responden yang berstatus gizi normal 

masih memiliki body image tidak puas. 

Semua responden yang berstatus gizi 

overweight dan obese memiliki body image 

tidak puas. 

Hubungan Body Image dengan Perilaku 

Makan dan Kebiasaaan Olahraga 

Tabel 3. Hubungan body image dengan 

perilaku makan 

Body 

Image 

Perilaku Makan 

p 

 

PR

* 

Normal Abnormal 

n % n % 

Puas 32 94,1 2 5,9 0,001** 27,6 

Tidak 

puas 
11 36,7 19 

63,

3 
 

 

*Prevalence Ratio 

**hubungan body image dengan perilaku 

makan dinyatakan bermakna apabila nilai 

p<0,05. 
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Hasil penelitian ini menunjukan 

responden yang memiliki body image tidak 

puas lebih banyak yang berperilaku makan 

abnormal yaitu sejumlah 19 orang (63,3%), 

sedangkan yang berperilaku makan normal 

hanya sejumlah 11 orang (36,7%). Tabel 5 

juga menunjukan terdapat hubungan yang 

bermakna antara body image dengan 

perilaku makan (p=0,001). Responden 

yang memiliki body image tidak puas 

mempunyai kecenderungan 27,6 kali untuk 

berperilaku makan abnormal dibandingkan 

dengan responden yang memiliki body 

image puas. 

Tabel 4. Hubungan body image dengan 

kebiasaan olahraga 

Body 

Image 

Frekuensi OR 

p 

 

PR* Jarang Sering 

n % n % 

Puas 30 88,2  4 11,8 0,019** 4,3 

Tidak 

puas 
19 63,3 11 36,7  

 

*Prevalence Ratio 

*hubungan body image dengan frekuensi 

olahraga dinyatakan bermakna apabila nilai 

p<0,05 

           Hasil penelitian ini menunjukan dari 

34 responden yang memiliki body image 

puas yang melakukan olahraga lebih sering 

hanya berjumlah 4 orang (11,8%). Hal ini 

berbeda dengan responden yang memiliki 

body image tidak puas, yaitu sebanyak 11 

orang melakukan olahraga lebih sering 

(36,7%). Tabel 6 juga menunjukan terdapat 

hubungan yang bermakna antara body 

image dengan frekuensi olahraga 

(p=0,019). Responden yang memiliki body 

image tidak puas mempunyai 

kecenderungan 4,3 kali untuk berolahraga 

dengan frekuensi lebih sering 

dibandingkan dengan responden yang 

memiliki body image puas. 

 

PEMBAHASAN  

Responden dalam penelitian ini 

berusia 18-22 tahun, dengan frekuensi 

terbesar yaitu usia 20 tahun sebanyak 25 

orang. Pada rentang usia tersebut, 

responden penelitian ini termasuk dalam 

tahap dewasa muda. Sebanyak 30 

responden tinggal di kos dengan mayoritas 

responden memiliki uang saku per bulan > 

1 juta rupiah. Berdasarkan hasil 

pengukuran body image melalui BSQ 

diketahui bahwa sebanyak 34 responden 

(53,1%) puas terhadap bentuk tubuhnya 

dan sebanyak 30 responden (46,9%) 

merasa tidak puas terhadap bentuk 

tubuhnya. Ditemukan pula dari 30 

responden yang merasa tidak puas, 17 

orang diantaranya memiliki status gizi 

normal, 1 orang underweight, 10 orang 

overweight, dan 2 orang obesitas. Semua 

responden pada penelitian ini yang 

memiliki status gizi overweight dan 
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obesitas merasa tidak puas. Hasil tersebut 

sejalan dengan penelitian yang dilakukan 

di Italia yang menyatakan bahwa dari 

responden perempuan yang mayoritas 

memiliki status gizi normal, hanya 13% 

yang merasa puas dan yang memiliki status 

gizi overweight serta obesitas memiliki 

nilai ketidakpuasan yang semakin tinggi.
5
 

Berbeda halnya pada penelitian yang 

dilakukan pada wanita ras Afrika Amerika, 

peneliti menyatakan bahwa wanita Afrika 

Amerika yang memiliki status gizi 

overweight dan obesitas telah merasa puas 

karena adanya misperception dari 

penggunaan budaya sebagai acuan 

penentuan ukuran tubuh yang berbeda dari 

definisi kesehatan.
13

  

Body image puas mengacu pada 

pengertian sebagai penghargaan, 

penerimaan, dan bentuk apresiasi terhadap 

tubuh individu. Memiliki body image yang 

puas mendukung individu untuk menerima 

segala aspek yang ada pada tubuh dan 

mengapresiasi performa fungsi tubuhnya.
14

 

Sebaliknya, seseorang yang memiliki body 

image tidak puas memiliki kecenderungan 

untuk mengkritik tubuhnya sendiri 

daripada menerima.
15

 Ketidakpuasan yang 

didapat dari pengisian BSQ lebih 

menunjukan bahwa responden merasa 

tubuhnya terlihat lebih besar dan hal 

tersebut tidak hanya dialami oleh 

responden dengan kelebihan berat badan, 

namun juga terjadi pada responden dengan 

status gizi normal. Hal ini menunjukkan 

bahwa meskipun responden telah memiliki 

berat badan ideal menurut IMT, namun 

responden menganggap bahwa ukuran 

tubuhnya lebih besar dari ukuran 

sebenarnya, dimana hal ini dapat menjadi 

berbahaya jika responden dengan status 

gizi normal namun mengalami 

ketidakpuasan body image sehingga dapat 

mempengaruhi perilaku tidak tepat dalam 

mencapai bentuk tubuh ideal.
16

  

Secara psikologis wanita dengan 

body image tidak puas kurang mempunyai 

kepercayaan diri yang baik, sehingga pola 

berpikirnya akan mengarahkanya untuk 

menerapkan perilaku makan yang tidak 

sesuai dalam rangka mewujudkan 

keinginan memperoleh bentuk tubuh ideal 

tanpa memperhatikan kebutuhan gizi 

tubuhnya.
17

 Berdasarkan hasil penelitian 

didapatkan responden dengan perilaku 

makan normal sebanyak 43 orang (67,2%) 

dan perilaku makan abnormal sebanyak 21 

orang (32,8%). Perilaku makan normal 

adalah perilaku konsumsi makan sehari-

hari yang sesuai dengan kebutuhan gizi 

setiap individu untuk hidup sehat dan 

produktif sehingga keseimbangan gizi 

dapat tercapai. Perilaku makan abnormal 

adalah kebiasaan mengkonsumsi makanan 
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yang tidak memberi semua zat-zat gizi 

esensial seperti karbohidrat, lemak dan 

protein yang dibutuhkan dalam 

metabolisme tubuh dan mulai mengarah ke 

perilaku makan menyimpang.
18

 

Responden yang memiliki body 

image puas, 94,1% memiliki perilaku 

makan normal yaitu sebanyak 32 orang, 

sisanya yang berjumlah 2 orang (5,9%) 

memiliki perilaku makan abnormal. 

Sebaliknya, responden yang memiliki body 

image tidak puas, 63,3% memiliki perilaku 

makan abnormal yaitu sebanyak 19 orang, 

sisanya yang berjumlah 11 orang (36,7%) 

memiliki perilaku makan normal. Perilaku 

makan abnormal yang dilakukan seperti 

makan tidak teratur baik waktu, frekuensi 

ataupun jenis makanan, diet penurunan 

berat badan berlebihan, bahkan yang mulai 

mengarah ke eating disorders seperti 

anorexia, bulimia, binge eating, serta 

kebiasaan makan pada malam hari dapat 

merusak kesehatan dan kesejahteraan 

psikologis individu.
18

 Hal ini sejalan 

dengan penelitian di Spanyol yang 

menyatakan bahwa para remaja yang 

memiliki body image tidak puas dan ingin 

mempunyai tubuh yang lebih langsing, 

mereka menurunkan frekuensi makan nya 

menjadi < 3 kali dalam sehari, misalnya 

melewatkan sarapan di pagi hari. 

Dilaporkan pula bahwa mereka juga 

menurunkan konsumsi beberapa jenis 

makanan seperti sereal, pasta dan nasi, 

makanan yang mengandung minyak dan 

lemak, minuman bersoda, dan coklat. Hal 

tersebut menyebabkan masukan energi 

menjadi lebih rendah daripada mereka 

yang memiliki body image puas.
19

 

Analisis bivariat menunjukan 

adanya hubungan yang bermakna antara 

body image dengan perilaku makan 

(p=0,001) dan responden yang memiliki 

body image tidak puas mempunyai 

kecenderungan 27,6 kali untuk berperilaku 

makan abnormal dibandingkan dengan 

responden yang memiliki body image puas. 

(PR=27,6). Hasil penelitian lain pada 

remaja di Brazil juga menunjukan adanya 

hubungan antara body image dengan 

perilaku makan, terlihat dari prevalensi 

skor nilai perilaku makan yang lebih besar 

2 kali lipat pada responden dengan 

ketidakpuasan tingkat sedang dan sangat 

tidak puas sebesar 66,7% dibandingkan 

dengan responden yang mempunyai body 

image puas dan ketidakpuasan tingkat 

ringan sebesar 33,3%.
20

 

Cara lain yang dilakukan dalam 

rangka mewujudkan keinginan 

memperoleh bentuk tubuh ideal adalah 

sering berolahraga. Pada penelitian ini 

didapatkan bahwa responden yang 

frekuensi olahraganya sering sebanyak 15 
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orang (23,4%), sedangkan responden yang 

frekuensi olahraganya jarang sebanyak 49 

orang (76,6%). Responden yang dikatakan 

memiliki frekuensi olahraga sering adalah 

responden yang melakukan olahraga ≥ 3 

kali dalam seminggu, sedangkan frekuensi 

olahraga jarang adalah responden yang 

melakukan olahraga < 3 kali dalam 

seminggu.
21

 Tidak jarang olahraga yang 

dilakukan justru berlebihan dan tidak 

diimbangi dengan asupan makanan yang 

seimbang, dari 15 orang yang sering 

berolahraga, 10 diantaranya memiliki 

perilaku makan yang abnormal (66,7%). 

Hal ini didukung dari hasil penelitian yang 

menyatakan bahwa olahraga berlebih biasa 

terjadi bersamaan dengan eating 

disorders.
22

 Durasi olahraga yang 

dilakukan responden juga beragam, namun 

dari 15 orang yang sering berolahraga, 

paling banyak memilih untuk berolahraga 

selama 30 menit. Salah satu prinsip 

penurunan berat badan adalah mencapai 

keseimbangan kalori yang negatif dengan 

memperhatikan kebutuhan minimal tubuh 

atas jumlah energi untuk menjamin 

berlangsungnya fungsi yang fisiologis. 

Strategi untuk meningkatkan pengeluaran 

energi adalah dengan melaksanakan 

olahraga yang pada tahap awal biasanya 

dipilih olahraga jenis aerobik dan dapat 

ditambah dengan peningkatan massa otot 

melalui latihan beban serta perlu 

diterapkan perilaku ”gaya hidup aktif”. 

Saat melakukan aktivitas tinggi, tubuh 

akan membakar lebih banyak energi dan 

tidak banyak nutrisi yang disimpan 

sehingga tetap perlu adanya nutrisi dari 

luar untuk memenuhi kebutuhan 

tersebut.
23,24

 

Penelitian ini juga menunjukan dari 

34 responden yang memiliki body image 

puas yang melakukan olahraga lebih sering 

hanya berjumlah 4 orang (11,8%), sisanya 

30 orang (88,2%) jarang melakukan 

olahraga. Hal ini berbeda dengan 

responden yang memiliki body image tidak 

puas, yaitu sebanyak 11 orang (36,7%) 

melakukan olahraga lebih sering, sisanya 

19 orang (63.3%) jarang melakukan 

olahraga. Dapat dilihat bahwa responden 

yang berolahraga lebih sering, lebih 

banyak berasal dari mereka yang memiliki 

body image tidak puas. 

Analisis bivariat juga menunjukan 

adanya hubungan yang bermakna antara 

body image dengan frekuensi olahraga 

(p=0,019) dan responden yang memiliki 

body image tidak puas mempunyai 

kecenderungan 4,3 kali untuk berolahraga 

dengan frekuensi lebih sering 

dibandingkan dengan responden yang 

memiliki body image puas (PR=4,3). Hal 

ini didukung oleh penelitian yang 
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menyatakan bahwa olahraga untuk 

menurunkan berat badan dan memperbaiki 

penampilan merupakan tujuan yang 

menonjol pada budaya barat, terutama bagi 

para wanita. Penggunaan tujuan tersebut 

secara konsisten berhubungan dengan 

adanya body image yang negatif.
25

 

Ditemukan pula dari literatur lain bahwa 

tekanan untuk mencapai tubuh atletis yang 

ideal sama halnya dengan mencapai bentuk 

tubuh yang langsing dimata sosial 

merupakan faktor risiko penting dalam 

terjadinya eating disorders dan olahraga 

yang lebih sering bahkan hingga 

kompulsif.
26

 Namun penelitian lain 

menyatakan bahwa peningkatan kepuasan 

terhadap body image juga dapat terjadi 

karena individu tersebut merasa bahwa 

tubuhnya mengalami perbaikan dengan 

adanya pengalaman berolahraga. Tentunya 

hal tersebut dapat tercapai apabila olahraga 

yang dilakukan tidak berlebihan dan 

diimbangi dengan asupan makan yang 

seimbang.
27

  

Pada penelitian ini, responden yang 

memiliki body image tidak puas mayoritas 

memiliki motivasi ekstrinsik dalam 

melakukan olahraga. Memperbaiki 

penampilan agar ideal dan menurunkan 

berat badan sering menjadi motif bagi 

individu untuk mendorong terjadinya 

perubahan kebiasaan sehari hari, salah 

satunya kebiasaan olahraga.
28

 Hasil ini 

sejalan dengan literatur lain yang 

menemukan bahwa individu yang 

berolahraga karena motivasi ekstrinsik 

mayoritas adalah individu yang memiliki 

body image tidak puas. Olahraga karena 

motivasi ekstrinsik misalnya olahraga 

dengan tujuan memperbaiki penampilan 

atau memenangkan sebuah kompetisi, 

memang membantu untuk menginisiasi 

berolahraga, namun juga dapat 

menyebabkan stress dan menjadi 

penghalang untuk pemeliharaan olahraga 

dalam jangka waktu lama.
29

 Sebaliknya, 

wanita yang memiliki body image positif 

sering disebutkan melakukan olahraga 

secara rutin guna menjaga tubuhnya, 

mengurangi stress, menikmati ikatan 

dirinya dengan olahraga dan meningkatkan 

kesehatan daripada untuk menurunkan 

berat badan.
30

  

Keterbatasan penelitian ini yaitu 

kurangnya wawancara mendalam untuk 

mengetahui lebih banyak mengenai 

karakteristik responden mengenai kuantitas 

dan kualitas asupan makan serta intensitas 

olahraga yang dilakukan oleh responden. 

Penelitian ini juga menggunakan instrumen 

berupa kuesioner yang menilai responden 

dalam jangka waktu satu bulan terakhir 

sehingga rentang waktu yang digunakan 

kurang panjang. 
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SIMPULAN DAN SARAN 

Simpulan 

Sebanyak 34 responden memiliki 

body image puas dan 30 responden 

memiliki body image tidak puas. Sebanyak 

43 responden memiliki perilaku makan 

normal dan 21 responden memiliki 

perilaku makan abnormal. Sebanyak 49 

responden berolahraga dengan frekuensi 

jarang dan 15 responden berolahraga 

dengan frekuensi sering. Terdapat 

hubungan yang bermakna antara body 

image dengan perilaku makan dan 

kebiasaan olahraga. Responden yang 

memiliki body image tidak puas 

mempunyai kecenderungan 27,6 kali untuk 

berperilaku makan abnormal dan 4,3 kali 

untuk berolahraga dengan frekuensi lebih 

sering dibandingkan dengan responden 

yang memiliki body image puas.  

Saran 

Penelitian selanjutnya diharapkan 

melakukan penelitian dengan responden 

yang berasal dari mahasiswi Program Studi 

Kedokteran dengan mahasiswi program 

studi yang lain sebagai perbandingan 

karakteristik responden. Penelitian 

selanjutnya juga disarankan melakukan 

observasi perilaku makan responden dan 

mengetahui intensitas olahraga dari 

responden. Variabel variabel lain yang 

berhubungan dengan body image, perilaku 

makan, maupun kebiasaan olahraga perlu 

untuk dicari keterkaitanya. Saran untuk 

responden diharapkan memiliki 

kepercayaan diri yang baik agar tercipta 

body image puas. Namun bagi responden 

yang belum memiliki status gizi healthy 

weight, adanya ketidakpuasan terhadap 

body image boleh menjadi motivasi untuk 

mencapai status gizi yang lebih baik 

dengan upaya yang benar, seperti olahraga 

dan pengaturan makan yang baik dengan 

tetap memperhatikan keseimbangan energi 

yang ada dalam tubuh. 
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