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Abstrak

Lemak banyak ditemukan dalam makanan sehari-hari termasuk jajanan. Mahasiswa termasuk
kelompok yang sering mengonsumsi jajanan. Konsumsi jajanan dengan kadar lemak tinggi dapat
meningkatkan risiko penyakit tidak menular seperti hipertensi. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui kadar lemak total pada jajanan yang sering dikonsumsi oleh mahasiswa Fakultas
Kedokteran Universitas Brawijaya. Penelitian potong lintang ini dilakukan dengan mengumpulkan 32
sampel jajanan yang dipilih dengan non random sampling. Sampel jajanan ini terdiri dari delapan
kelompok yaitu kentang goreng, weci, batagor, siomay, taiwan street snacks, roti bakar, batagor, cilok
dan jasuke. Kadar lemak total pada jajanan diukur menggunakan metode proksimat. Hasil uji one way
ANOVA menunjukkan ada perbedaan yang bermakna pada delapan kelompok jajanan yang diteliti (p
< 0,001). Rerata kadar lemak total tertinggi ditemukan pada kelompok kentang goreng (7,97 g dalam
100 g makanan) dan terendah pada cilok (0,27 g dalam 100 g makanan). Kadar lemak total pada
kentang goreng tidak berbeda dengan batagor, weci, dan taiwan street snacks.

Kata kunci: lemak total, jajanan, mahasiswa

Abstract

Fat is found in many everyday foods including snacks. University students include groups who often
consume shacks. Consumption of snacks with high-fat content may increase the risk of non-
communicable diseases such as hypertension. This study aims to determine the total fat content in
snacks that are often consumed by students of the Faculty of Medicine Universitas Brawijaya. This
cross-sectional study was conducted by collecting 32 samples of snack consisting of eight snack
groups, namely fried potatoes, weci, batagor, siomay, taiwan street snacks, bread toast, batagor,
cilok, and jasuke. Fat content in snacks is measured using proximate methods. One way ANOVA test
results showed that there were significant differences in eight snack groups studied (p < 0.001). The
highest mean fat content was found in the group of french fries (7.97 g in 100 g of food) and the lowest
in cilok (0.27 g in 100 g of food). Fat content in french fries is no different from batagor, weci, and
taiwan street snacks.
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PENDAHULUAN

Makanan merupakan salah satu ke-
butuhan utama setiap manusia. Makanan
yang bergizi dan aman merupakan kunci
penting untuk mendukung kehidupan dan
menyokong kesehatan yang baik. Salah
satu jenis makanan yang sering dikon-
sumsi adalah jajanan. Konsumsi jajanan
saat ini menjadi perhatian global karena
identik dengan makanan yang tinggi
lemak, gula dan garam sehingga dapat
menimbulkan masalah kesehatan jika di-
konsumsi berlebihan [1].

Menurut Kementerian Kesehatan
Republik Indonesia [2] jajanan adalah
makanan dan minuman yang diolah oleh
pengrajin makanan di tempat penjualan
atau disajikan sebagai makanan siap
santap untuk dijual bagi umum selain
yang disajikan jasa boga, rumah makan
atau restoran dan hotel. Jajanan juga di-
definisikan sebagai makanan dan atau
minuman yang dikonsumsi di antara
waktu makan makanan utama [3]. Jajanan
biasanya dapat langsung dikonsumsi tanpa
proses pengolahan atau persiapan lebih
lanjut [4].

Kebiasaan konsumsi jajanan ter-
golong tinggi di kalangan mahasiswa
[5,6]. Penelitian perilaku konsumsi jajan-
an mahasiswa di Indonesia masih sangat
terbatas jika dibandingkan dengan pene-
litian pada anak sekolah yang lebih
banyak dilakukan. Penelitian yang meng-
ambil sampel mahasiswa berasal dari
delapan negara ASEAN (Indonesia, Laos,
Myanmar, Malaysia, Thailand, Filipina,
Thailand, dan Singapura) mendapatkan
bahwa kejadian obesitas pada mahasiswa
berhubungan dengan frekuensi konsumsi
jajanan [7]. Neslisah dan Emine [5] me-
nyebutkan bahwa mahasiswa cenderung
memiliki asupan gizi yang tidak sesuai
dengan kebutuhannya karena mempunyai
kebiasaan mengganti konsumsi makanan
utama dengan jajanan. Hal yang menjadi
permasalahan adalah mahasiswa belum
tentu dapat memilih jajanan yang dapat
memberikan nilai gizi yang sesuai dengan
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kebutuhan mereka [6]. Selain itu, salah
satu alasan mahasiswa untuk konsumsi
jajanan ialah lebih hemat waktu.

Salah satu kandungan gizi jajanan
adalah lemak. Lemak banyak dijumpai
dalam makanan sehari-hari baik nabati
maupun hewani. Lemak merupakan sum-
ber energi padat menghasilkan 9 Kkkal
untuk setiap gramnya. Nilai ini lebih dari
dua Kkali lipat energi yang diperoleh dari
karbohidrat [8]. Penambahan lemak dalam
makanan seperti dengan cara digoreng
dapat menambah rasa lezat makanan dan
memperkuat rasa dari bahan makanan
lainnya [9].

Asupan jajanan yang berlebihan
dapat menyebabkan terjadinya kelebihan
asupan energi. Jika asupan lemak pada
jajanan 20% atau lebih dari total asupan
lemak per hari maka risiko untuk terjadi
obesitas menjadi 3,7 kali lebih besar [10].
Asupan lemak yang berlebihan juga me-
nimbulkan peningkatan risiko hipertensi
[11].

Di Indonesia masalah hipertensi dan
obesitas masih tergolong tinggi. Data
Riset kesehatan dasar tahun 2013 menun-
jukkan bahwa angka kejadian hipertensi di
Indonesia sebesar 26,5% [12]. Angka pre-
valensi ini lebih rendah daripada tahun
2007 yang mencapai 31,7% [13]. Preva-
lensi obesitas pada usia dewasa di
Indonesia pada tahun 2013 sebesar 15,4%
[12]. Angka ini lebih tinggi jika diban-
dingkan dengan prevalensi obesitas pada
tahun 2007 dan 2010.

Berdasarkan hasil survei pada 45
mahasiswa Fakultas Kedokteran Univer-
sitas Brawijaya, terdapat 8 jajanan yang
sering dikonsumsi mahasiswa yaitu
taiwan street snacks, kentang goreng,
batagor, weci, siomay, cilok, roti bakar,
dan jasuke (jagung susu keju). Hasil
survei perilaku mahasiswa tentang kon-
sumsi jajanan akan dipublikasikan pada
artikel yang berbeda. Informasi kandung-
an zat gizi jajanan yang sering dikonsumsi
mahasiswa, khususnya kadar lemak,
masih terbatas. Jajanan tersebut biasa di-
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sajikan tanpa kemasan yang dilengkapi
dengan informasi kandungan gizi. Oleh
karena itu, penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui kadar lemak total delapan
jajanan yang ditemukan di sekitar Univer-
sitas Brawijaya. Hasil dari penelitian ini
diharapkan dapat memberi manfaat praktis
berupa rekomendasi kepada mahasiswa
agar dapat lebih berhati-hati dalam me-
milih dan mengonsumsi jajanan.

METODE PENELITIAN
Rancangan/desain Penelitian

Penelitian ini dilakukan dengan pen-
dekatan potong lintang (cross-sectional).
Pada penelitian ini terdapat delapan (8)
kelompok jajanan yang diteliti. Penelitian
dilakukan pada bulan Agustus-September
2017.

Sumber data

Data yang digunakan dalam peneli-
tian ini merupakan data primer yang di-
peroleh dari hasil analisis laboratorium
jajanan yang menjadi sampel penelitian.

Sasaran Penelitian
subjek penelitian)

Metode pengambilan sampel jajanan
dilakukan dengan cara convenience
sampling (non-random). Delapan kelom-
pok jajanan yang diteliti adalah kentang
goreng, batagor, weci, taiwan street
snacks, siomay, roti bakar, jasuke (jagung
susu keju), dan cilok. Setiap kelompok
jajanan terdiri dari 4 sampel makanan
yang berasal dari 4 penjual jajanan ber-
beda sehingga jumlah total sampel se-
banyak 32 buah. Jajanan diperoleh dari
penjual yang berlokasi di dalam kampus
Universitas Brawijaya seperti kantin
Fakultas Kedokteran, kantin vokasi, dan
kantin koperasi mahasiswa UB. Selain itu,
sampel jajanan juga diperoleh dari penjual
di luar kampus yang tidak lebih dari 700
meter dari gerbang utama kampus, seperti
food court pusat perbelanjaan dan penjual
dengan gerobak.

(populasi/sampel/
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Kelompok jajanan yang diteliti
dapat dideskripsikan sebagai berikut:

- 1 porsi kentang goreng berbentuk
batang yang disajikan dengan bubuk
perasa BBQ dan saus mayonaise.

- 1 porsi batagor (bakso tahu goreng)
dengan bumbu kacang tanpa telur rebus
dan kentang.

- 1 porsi weci yang terdiri dari 1 biji
weci (di daerah lain dikenal dengan
istilah bakwan sayur, ote-ote atau
bala—bala).

- 1 porsi taiwan street snacks yaitu fillet
dada ayam berbalut tepung yang di-
goreng, disajikan dalam bentuk potong-
an kecil dengan bumbu perasa.

- 1 porsi siomay yang terdiri dari 3 biji
siomay dengan bumbu kacang tanpa
kentang, tahu atau sayuran yang biasa-
nya menjadi pelengkap.

- 1 porsiroti bakar yaitu 2 lapis roti
tawar yang diberi olesan margarin dan
meses coklat di bagian tengahnya
kemudian dipanggang.

- 1 porsi jasuke yaitu jagung pipil kukus
yang diberi susu kental manis dan
serutan keju.

- 1 porsi cilok seharga Rp 5.000,00 tanpa
saus apapun.

Pengembangan Instrumen dan Teknik
Pengumpulan Data

Seluruh sampel jajanan dikumpul-
kan oleh peneliti dari para penjual jajanan.
Pembelian sampel makanan dilakukan
secara bertahap. Sampel makanan yang
dibeli kemudian ditimbang dengan meng-
gunakan timbangan makanan digital dan
dicatat beratnya. Sampel makanan yang
sudah ditimbang selanjutnya diblender
dan disimpan dalam kontainer plastik
yang sudah diberi label penanda. Sampel
makanan dalam kontainer dikirim ke
laboratorium untuk dianalisis dalam waktu
kurang dari 6 jam sejak pembelian. Kadar
lemak total sampel makanan diukur
dengan menggunakan metode proksimat
di Laboratorium Mutu dan Keamanan
Pangan Fakultas Teknik Pertanian Univer-
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sitas Brawijaya. Proses pengukuran meto-
de kadar lemak total dilakukan oleh analis
laboratorium yang sudah berpengalaman.
Analisis proksimat merupakan salah satu
metode yang digunakan untuk mengukur
kadar makronutrien bahan pangan seperti
kadar abu, lemak dan protein. Pengukuran
kadar lemak menggunakan metode
Soxhlet [14].

Teknik Analisis Data

Hasil pengukuran kadar lemak total
dianalisis secara deskriptif untuk menda-
patkan nilai rerata dan simpang baku
untuk masing-masing kelompok jajanan.
Analisis perbedaan rerata kadar lemak
total antar kelompok jajanan mengguna-
kan uji one way ANOVA. Sebelum uji ini
dilakukan terlebih dahulu dilakukan ana-
lisis distribusi data menggunakan uji
Shapiro-Wilk dan menunjukkan hasil data
terdistribusi normal. Hasil Levene test
juga menunjukkan bahwa kadar lemak

total jajanan yang diteliti homogen se-
hingga memenuhi syarat untuk uji one
way ANOVA. Rerata kadar lemak total
antar kelompok jajanan dinyatakan ber-
beda bermakna jika didapatkan nilai p <
0,05. Uji one-way ANOVA hanya dapat
menyimpulkan bahwa setidaknya ada satu
kelompok jajanan yang berbeda di-
bandingkan kelompok lainnya. Oleh
karena itu, selanjutnya dilakukan uji post-
hoc (Tukey’s HSD) untuk mengidenti-
fikasi kelompok jajanan yang memiliki
nilai rerata yang berbeda jika diban-
dingkan dengan kelompok lainnya. Ana-
lisis statistik pada penelitian ini meng-
gunakan SPSS (Statistical Package for the
Social Sciences) for Windows versi 20.

HASIL PENELITIAN

Rerata kadar lemak berdasarkan
jenis jajanan di lingkungan Universitas
Brawijaya dapat dilihat melalui Tabel 1.

Tabel 1. Rerata Kadar Lemak per 100 gram dan per Porsi Jajanan Mahasiswa

Rerata Kadar

Rerata Berat Kadar Lemak per

Kelompok Jajanan Lemak Makanan per porsi i (a/oorsi

(g/100 g makanan) (@) porsi (g/porsi)
Kentang Goreng 7,97 +2,80 134,50 + 23,70 11,04 £ 4,75
Batagor 7,86 1,95 111,25 + 8,06 8,78 +2,37
Weci 5,63+1,97 69,88 + 9,89 3,94 +1,53
Taiwan Street Snacks 450+1,30 99,25 +4,43 447 +1,33
Siomay 3,08+1,94 111,50 + 7,68 3,32+1,82
Roti Bakar 242 +1,17 70,75 + 8,76 1,65+ 0,66
Jasuke 1,73+0,12 156,75 + 8,69 2,70+0,18
Cilok 0,27 £0,16 125,75 + 53,13 0,38 +£0,37

Berdasarkan analisis deskriptif dari
kedelapan kelompok jajanan dapat diketa-
hui bahwa kelompok cilok memiliki rerata
kadar lemak yang paling rendah diban-
dingkan yang lain (0,279 per 100g makan-
an). Kelompok kentang goreng memiliki
rerata kadar lemak yang paling tinggi
(7,979 per 100g makanan).

Proses utama pengolahan kentang
goreng, batagor, weci dan Taiwan Street
Snacks adalah dengan menggoreng lang-
sung bahan-bahan yang telah disiapkan
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terlebih dahulu. Hal ini berbeda dengan
cilok yang proses pengolahan utamanya
adalah dengan cara merebus adonan
hingga matang. Berbeda dengan cilok,
siomay diolah dengan cara dikukus, begitu
pula dengan jagung pipil yang digunakan
untuk jasuke. Roti bakar merupakan ke-
lompok jajanan yang proses pengolahan-
nya paling panjang sejak dari bahan
mentahnya, yaitu mulai dari proses
pemanggangan dengan oven hingga jadi
roti tawar dan kemudian dilakukan proses
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pemanggangan lagi menggunakan alat
toaster atau dibakar di atas wajan panas
dengan sedikit margarin sebelum di-
sajikan.

Hasil uji one way ANOVA menun-
jukkan bahwa minimal ada dua kelompok

9.00
8.00
7.00

Kadar Lemak (g per 100g)

jajanan di lingkungan Universitas Brawi-
jaya yang memiliki kadar lemak yang
berbeda signifikan (p < 0,001). Hasil
analisis uji post-hoc (Tukey’s HSD) dapat
diketahui melalui Gambar 1.

7.97 7.86
6.00 5.63
5.00 4.49
4.00 308
3.00 241
700 1.72
1.00 I I I 0.26
0.00 —

Kentang Batagor Weci Taiwan Siomay  Roti Jasuke Cilok (A)
Goreng (O) (BO) Street (AB) Bakar (AB)
© BC) (AB)

Jenis Jajanan

Notasi A, B, dan C menunjukkan pembagian kelompok jajanan yang memiliki persamaan
rerata kadar lemak total (tidak berbeda bermakna) berdasarkan uji post hoc (Tukey HSD)

Gambar 1. Rerata Kadar Lemak Berdasarkan Kelompok Jajanan Mahasiswa (g/100g)

Hasil analisis di atas menginformasi-
kan bahwa kelompok jajanan kentang
goreng memiliki rerata kadar lemak paling
tinggi dan berbeda signifikan dengan ke-
lompok jajanan cilok, jasuke, roti bakar,
dan siomay. Namun tidak berbeda signi-
fikan dengan kelompok jajanan taiwan
street snacks, weci, dan batagor (notasi C
dan BC), sedangkan kelompok jajanan
cilok memiliki rerata kadar lemak yang
paling rendah dan berbeda signifikan
dengan kelompok jajanan taiwan street
snacks, weci, batagor, dan kentang goreng.
Namun tidak berbeda signifikan dengan
kelompok jajanan jasuke, roti bakar, dan
siomay (notasi A dan AB).

PEMBAHASAN

Hasil penelitian ini  menunjukkan
bahwa kelompok jajanan dengan kadar
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lemak tertinggi adalah kentang goreng
dengan nilai rerata sebesar 7,97 g dalam
100 g makanan. Tingginya kadar lemak
pada kentang goreng diduga berasal
minyak goreng yang dipakai saat meng-
goreng karena proses pemasakannya harus
deep fry (terendam minyak). Kadar lemak
dalam makanan berbanding lurus dengan
lama penggorengan [9]. Lemak yang ter-
serap oleh kentang saat digoreng lebih
tinggi jika dibandingkan yang diserap oleh
daging ayam dengan waktu penggorengan
yang sama. Selain itu, lemak pada kentang
goreng juga dapat berasal dari mayonaise
yang ditambahkan pada makanan saat di-
sajikan. Mayonaise memiliki kandungan
lemak yang tinggi yaitu sebesar 70-80%
karena ~mayonaise merupakan emulsi
minyak dalam air [15]. Berdasarkan hasil
uji post-hoc kadar lemak kentang goreng
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tidak berbeda bermakna dengan kelompok
jajanan batagor, weci dan taiwan street
snack.

Minyak yang digunakan untuk meng-
goreng kemungkinan besar memberikan
kontribusi terbesar kandungan lemak dalam
batagor. Pemakaian minyak tidak hanya
saat digunakan untuk menggoreng batagor,
akan tetapi juga saat membuat saus kacang
yang menjadi pelengkap sajian batagor.
Biasanya kacang tanah harus digoreng
terlebih dahulu sebelum diolah menjadi
saus kacang padahal secara alami kan-
dungan lemak dalam kacang tanah sendiri
mencapai lebih dari 45% [16]. Tahu yang
juga merupakan olahan dari kacang kedelai
mengandung lemak sebesar 4,95 g per
100 g tahu [17]. Oleh karena itu, kadar
lemak dalam batagor yang tinggi berasal
dari bahan alami (kacang tanah dan kacang
kedelai) dan proses pengolahannya (minyak
goreng).

Walaupun kadar lemak kelompok
weci dan taiwan street snacks tidak berbeda
bermakna dengan kentang goreng dan
batagor (notasi C pada Gambar 1),
kandungan lemak dua makanan ini tidak
setinggi  kentang goreng dan batagor.
Kandungan lemak pada dua kelompok
jajanan ini sebagian besar berasal dari
penggunaan minyak untuk menggoreng.

Kelompok makanan yang proses
pengolahannya direbus, dikukus dan di-
panggang seperti cilok, jasuke, siomay dan
roti bakar (notasi A pada Gambar 1)
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.

DOI: http://dx.doi.org/10.21776/ub.ijhn.2018.005.01.1

Berdasarkan kandungan lemaknya
yang tergolong tinggi maka konsumsi
kentang goreng perlu menjadi perhatian.
Jika seorang mahasiswa (kelompok umur
19-29 tahun) mengonsumsi 1 porsi kentang
goreng berarti mahasiswa tersebut telah
mendapat asupan lemak sebesar 11 g dan
telah memenuhi 12% dari anjuran asupan
lemak menurut Angka Kecukupan Gizi di
Indonesia [18]. Persentase tersebut nampak
masih rendah, namun perlu dipertimbang-
kan juga makanan lain yang juga
dikonsumsi pada hari tersebut. Jika maha-
siswa tersebut mengonsumsi kentang
goreng dua porsi atau lebih dengan fre-
kuensi sering maka dapat memberi dampak
peningkatan risiko masalah kesehatan se-
perti obesitas. Apalagi jika tidak diimbangi
dengan aktifitas fisik yang cukup [10].
Veronese et al. [19] menyatakan bahwa
konsumsi kentang goreng > 2 kali/minggu
pada orang dengan gaya hidup kurang
berolahraga dan beraktivitas fisik berhu-
bungan dengan peningkatan risiko kema-
tian akibat penyakit kronis lebih dari dua
kali lipat secara signifikan. Selain itu, Borgi
et al. [20] menyatakan bahwa konsumsi
kentang goreng minimal satu porsi sehari
menyebabkan peningkatan risiko terkena
hipertensi, dibandingkan dengan yang
mengonsumsi kentang goreng kurang dari
satu porsi per bulan. Hal ini berarti juga
dapat berlaku untuk konsumsi jajanan
batagor karena rerata kadar lemaknya tidak
berbeda dengan kentang goreng. Oleh
karena itu konsumsi kentang goreng dan
batagor perlu dibatasi dibandingkan kelom-
pok jajanan yang lain.

Anjuran konsumsi lemak per hari
adalah sebesar 20-25% dari kebutuhan
energi [21]. Dalam hidangan sehari-hari
cukup 2-4 jenis makanan yang berminyak
atau berlemak [22]. British Dietetic Asso-
ciation [23] menganjurkan konsumsi jajan-
an sehat dengan kandungan lemak < 3 g per
100 g. Jika menggunakan Kriteria ini maka
hanya roti bakar, jasuke dan cilok yang
memenuhi Kkriteria tersebut sebagai jajanan
yang sehat berdasarkan kandungan lemak.
Walaupun demikian, pemenuhan kebutuhan
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zat gizi lain seperti protein, karbohidrat,
vitamin dan mineral juga perlu diperhati-
kan, tidak hanya berfokus pada lemak.
Buah-buahan seperti apel, pisang, anggur
tergolong jajanan sehat yang mampu mem-
berikan manfaat gizi yang besar dengan
kandungan lemak yang rendah.

Lemak memiliki fungsi sebagai
cadangan energi tubuh. Namun konsumsi
lemak yang berlebihan dapat meningkatkan
risiko penyakit kronis seperti stroke, dan
penyakit jantung [24]. Lemak yang tinggi
dalam darah akan meningkatkan kadar
kolesterol terutama kolesterol LDL dan
menimbun di dalam tubuh. Timbunan
lemak lama kelamaan akan membentuk
plaque. Plaque dapat menyumbat aliran
darah dan menyebabkan terjadinya ateros-
klerosis. Aterosklerosis akan menimbulkan
perubahan struktur pembuluh darah, se-
hingga meningkatkan tekanan darah yang
jika terjadi terus menerus akan menye-
babkan hipertensi [25]. Beberapa penelitian
telah menunjukan hubungan signifikan
antara tingginya konsumsi lemak dengan
hipertensi. Laguna-Camacho [26] menye-
butkan bahwa konsumsi makanan atau
jajanan yang tinggi lemak dapat menim-
bulkan perubahan di dinding pembuluh
darah dalam waktu beberapa minggu saja.

Hooper et al. [27] menyatakan modi-
fikasi jenis lemak yang dikonsumsi dapat
berpengaruh pada kesehatan jantung men-
jadi lebih baik dalam kurun waktu 2 tahun.
Menurut Jakobsen et al. [28], mengganti
lemak jenuh dengan lemak tak jenuh (mono
and poly-unsaturated fats) dapat menurun-
kan risiko terkena penyakit kardiovaskular.
Oleh karena itu, masyarakat, khususnya
mahasiswa, perlu memperhatikan kandung-
an lemak pada makanan yang dikonsumsi,
termasuk jajanan. Mengurangi konsumsi
makanan yang mengandung lemak teruta-
ma lemak jenuh dan memperbanyak kon-
sumsi sayur-sayuran dan buah-buahan akan
mencegah timbulnya penyakit-penyakit
kronis.
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Mahasiswa menjadi lebih mudah
memilih makanan dan jajanan yang sehat
jika terlebih dahulu mengetahui gizi yang
terkandung dalam jajanan tersebut. Ada
banyak faktor yang dapat memengaruhi
perilaku makan seorang mahasiswa antara
lain faktor individu seperti pengetahuan
mahasiswa dan faktor lingkungan seperti
keberadaan jajanan yang tersedia dan
media informasi yang dapat diakses
mahasiswa [29]. Saat ini sudah banyak cara
untuk mengetahui kandungan gizi jajanan
antara lain dengan memanfaatkan aplikasi
mobile yang dapat dipasang di smartphone
seperti Fatsecret, MyFitnessPal dan Ayo
Cek Gizi Pangan Jajanan Anak Sekolah
(PJAS) yang dibuat oleh BPOM RI dan
memanfaatkan media sosial yang popular
di kalangan mahasiswa.

Dute et al. [30] menemukan bahwa
penggunaan aplikasi mobile pada remaja
dan dewasa muda dapat meningkatkan ke-
sadaran dan motivasi untuk menjalankan
gaya hidup yang lebih sehat. Aplikasi
mobile dapat digunakan untuk membantu
membuat target dan melakukan pengawas-
an mandiri (self-monitoring), baik asupan
makanan maupun aktivitas fisik.

Selain itu, mahasiswa juga dapat
mengikuti informasi gizi dari lini masa
akun-akun media sosial yang banyak ber-
bagi informasi tentang gaya hidup sehat.
Media sosial tidak hanya berfungsi mem-
berikan informasi kesehatan tetapi juga
dapat dimanfaatkan untuk memfasilitasi
dukungan sosial khususnya di kalangan
sebaya (peers) supaya dapat berinteraksi
satu sama lain terkait dengan perilaku sehat
seperti berbagi pengalaman pola makan
[31]. Dukungan sebaya terbukti memiliki
peran penting dalam upaya pencegahan
penyakit kronis karena membantu menjaga
keberlangsungan (sustainability) dari upaya
perubahan gaya hidup [32]. Interaksi sosial
melalui media sosial dapat lebih efektif
dalam membentuk perilaku remaja dan
dewasa muda karena mereka dapat mela-
kukan perbandingan sosial dan mendapat-
kan dukungan sosial [30]. Upaya-upaya ini
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dapat meningkatkan pengetahuan maha-
siswa tentang jajanan yang baik dikonsumsi
dan dapat membentuk perilaku makan yang
sehat.

Keterbatasan penelitian

Keterbatasan pada penelitian ini ada-
lah kelompok jajanan yang diteliti hanya
kelompok jajanan yang dapat diakses oleh
mahasiswa Fakultas Kedokteran Univer-
sitas Brawijaya sehingga belum tentu me-
wakili jajanan yang dikonsumsi mahasiswa
pada umumnya. Selain itu penelitian ini
tidak melakukan analisis bahan sehingga
tidak diketahui pasti kontribusi tiap bahan
baku pembuat makanan pada kadar lemak
di setiap sampel jajanan yang diteliti.

SIMPULAN

Penelitian ini memberikan simpulan
kelompok jajanan yang memiliki kadar
lemak dari yang tertinggi hingga terendah
berturut-turut adalah kentang goreng,
batagor, weci, taiwan street snacks,
siomay, roti bakar, jasuke, dan cilok.
Mahasiswa diharapkan dapat lebih berhati-
hati dalam memilih jajanan yang akan
dikonsumsi. Konsumsi satu porsi jajanan
masih dalam batas aman menurut anjuran
kebutuhan lemak sehari-hari, namun kon-
sumsi lebih dari dua porsi jajanan khusus-
nya jajanan yang digoreng perlu di-
waspadai karena dapat meningkatkan risiko
timbulnya penyakit kronis seperti hipertensi
maupun obesitas.
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