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ABSTRAK
Konsumsi serat merupakan komponen penting dalam pola makan sehat karena berperan dalam
menjaga kesehatan pencernaan, mengatur kadar gula darah, serta mencegah penyakit degeneratif.
Namun, konsumsi serat mahasiswa di Indonesia masih tergolong rendah. Penelitian ini bertujuan
untuk menganalisis faktor yang memengaruhi konsumsi serat dalam pola makan mahasiswa UIN
Sumatera Utara, seperti uang saku, pengetahuan gizi, jenis kelamin, sikap, dan tempat tinggal.
Penelitian ini menggunakan desain kuantitatif dengan pendekatan cross-sectional. Sampel penelitian
berjumlah 110 mahasiswa UINSU yang diambil menggunakan teknik proportionate stratified
random sampling. Data dikumpulkan melalui kuesioner dan food recall 2x24 jam. Analisis data
dilakukan secara univariat dan bivariat menggunakan uji chi-square. Hasil penelitian menunjukkan
bahwa 69,1% mahasiswa mengonsumsi serat kurang dari (27 gram) per hari, sebanyak 14,5%
mahasiswa berada pada kategori cukup (27-28 gram), dan 16,4% mahasiswa mengonsumsi serat
lebih dari (28 gram) per hari. Faktor uang saku (p=0,000), pengetahuan gizi (p=0,000), jenis kelamin
(p=0,565), sikap (p=0,001), dan tempat tinggal (p=0,000) memiliki hubungan yang signifikan
dengan konsumsi serat mahasiswa. Konsumsi serat mahasiswa UINSU masih rendah dan
dipengaruhi oleh faktor uang saku, pengetahuan gizi, sikap, jenis kelamin, dan tempat tinggal.
Diperlukan edukasi gizi dan peningkatan akses makanan tinggi serat untuk meningkatkan pola
konsumsi serat mahasiswa.
Kata Kunci: Konsumsi Serat, Pola Makan, Mahasiswa.

ABSTRACT

Fiber consumption is an important component of a healthy diet because it plays a role in maintaining
digestive health, regulating blood sugar levels, and preventing degenerative diseases. However,
fiber consumption among college students in Indonesia is still relatively low. This study aims to
analyze factors that influence fiber consumption in the dietary patterns of UIN Sumatera Utara
students, such as pocket money, nutritional knowledge, gender, attitudes, and residence. This study
used a quantitative design with a cross-sectional approach. The study sample consisted of 110
UINSU students selected using a proportionate stratified random sampling technique. Data were
collected through questionnaires and 2x24-hour food recalls. Data analysis was performed
univariately and bivariately using the chi-square test. The results showed that 69.1% of students
consumed less than 27 grams of fiber per day, 14.5% of students were in the sufficient category (27—
28 grams), and 16.4% of students consumed more than 28 grams of fiber per day. Pocket money
(p=0.000), nutritional knowledge (p=0.000), gender (p=0.565), attitude (p=0.001), and residence
(p=0.000) were significantly associated with student fiber consumption. UINSU students' fiber
consumption remains low and is influenced by pocket money, nutritional knowledge, attitude,
gender, and residence. Nutrition education and increased access to high-fiber foods are needed to
improve student fiber consumption.

Keywords: Fiber Consumption, Dietary Patterns, Students.

PENDAHULUAN

Konsumsi serat pangan memainkan peran yang sangat penting dalam menjaga
kesehatan individu, terutama dalam mencegah berbagai gangguan metabolik dan
pencernaan. Serat pangan adalah enzim pencernaan manusia tidak dapat memecah beberapa
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makanan nabati yang melewati usus besar, menjadikannya sulit dicerna. Manfaat serat bagi
tubuh termasuk mengurangi kadar LDL (Low-Density Lipoprotein) kolesterol dalam darah,
mengontrol gula darah, meningkatkan volume tinja, dan mempercepat transit ususl. Serat
juga memiliki fungsi prebiotik yang mendukung pertumbuhan mikrobiota usus, yang pada
gilirannya berkontribusi terhadap kesehatan sistemik, termasuk peningkatan imunitas
tubuh2.

Menurut National Academy of Sciences, tergantung pada usia dan jenis kelamin,
individu sebaiknya mengonsumsi antara 25 dan 38 gram serat setiap hari3. Menurut Angka
Kecukupan Gizi (AKG) Kementerian Kesehatan Republik Indonesia, orang seharusnya
mengkonsumsi 25-30 gram serat per hari. Namun, rata-rata orang Indonesia hanya
mengkonsumsi 10,5 gram serat per hari, yang jauh lebih sedikit daripada jumlah yang
dianjurkan, menurut studi konsumsi makanan4 yang berarti masih di bawah rekomendasi
AKG. Kondisi ini mencerminkan kesenjangan antara kebutuhan dan asupan serat, yang
dapat menyebabkan peningkatan risiko berbagai penyakit kronis, seperti diabetes mellitus,
obesitas, hipertensi, hingga kanker kolorektal5.

Kelompok mahasiswa menjadi salah satu populasi yang rentan terhadap rendahnya
asupan serat. Sebagai kelompok usia dewasa muda yang sering kali hidup dalam kesibukan
akademik, mahasiswa cenderung mengonsumsi makanan cepat saji yang rendah serat tetapi
tinggi energi. Berdasarkan studi yang dilakukan oleh Herawati et al, sebanyak 60%
mahasiswa di Indonesia memiliki pola makan yang tidak memenuhi rekomendasi kebutuhan
serat harian. Faktor utama yang memengaruhi hal ini meliputi kesibukan belajar,
keterbatasan anggaran, rendahnya pengetahuan gizi, serta preferensi terhadap makanan
olahan6.

Mahasiswa Universitas Islam Negeri Sumatera Utara (UIN SU) juga mengalami
permasalahan rendahnya konsumsi serat, sebagaimana yang terjadi di kalangan mahasiswa
secara umum. Mayoritas mahasiswa UINSU terus mengikuti pola makan rendah serat,
menurut temuan survei yang diperoleh dari 5 Juni hingga 25 Juni 2024, menggunakan teknik
24 jam Food Recall. Preferensi makanan cepat saji, rendahnya konsumsi buah dan sayuran,
dan ketidaktahuan akan pentingnya asupan serat diperkirakan menjadi penyebabnya. Hasil
ini konsisten dengan studi lain yang menunjukkan bahwa kebiasaan makan rendah serat
adalah masalah umum di kalangan remaja dan dewasa muda?.

Mahasiswa, sebagai kelompok usia dewasa muda, sering kali mengkonsumsi pola
makan yang tidak seimbang akibat tekanan akademik, keterbatasan waktu, dan preferensi
terhadap makanan cepat saji. Dalam penelitian yang dilakukan oleh Rahmawati, ditemukan
bahwa sebanyak 70% mahasiswa cenderung mengonsumsi makanan rendah serat karena
tingginya konsumsi makanan olahan dan rendahnya konsumsi sayur dan buah. Selain itu,
studi ini menunjukkan bahwa siswa yang tinggal di asrama biasanya makan dengan pola
yang kurang sehat dibandingkan dengan rekan-rekan yang tinggal bersama keluarga.

Asupan serat yang tidak memadai dapat berdampak pada kualitas hidup seseorang
secara umum selain kesehatan fisiknya. Menurut penelitian oleh Wijaya et al., mahasiswa
yang mengonsumsi serat lebih sedikit cenderung mengalami masalah pencernaan seperti
sindrom usus iritabel dan sembelit8. Karena rasa sakit dan penurunan fokus saat belajar,
kondisi ini sering mempengaruhi produktivitas akademik. Siswa yang kekurangan serat juga
ditemukan memiliki tingkat stres yang lebih tinggi. Asupan serat yang cukup dapat
membantu regulasi gula darah, yang berkontribusi pada tingkat energi yang stabil sepanjang
hari, klaim Utami dan Nurhasanah. Ini sangat penting bagi siswa yang menghadapi banyak
tugas.

156



Namun, intervensi juga dimungkinkan oleh meningkatnya kesadaran siswa akan
kebutuhan untuk menjalani hidup yang sehat. Melalui pencantuman program kesehatan
dalam kurikulum, kampanye pendidikan nutrisi, dan ketersediaan makanan tinggi serat,
kampus, sebagai lembaga pendidikan, memainkan peran strategis dalam mempromosikan
kebiasaan makan yang sehat. Sebagai contoh, Universitas Diponegoro berhasil
meningkatkan konsumsi buah dan sayur mahasiswanya sebesar 20% setelah
mengimplementasikan program edukasi gizi berbasis aplikasi digital9.

Penelitian lain mencatat bahwa konsumsi serat yang rendah meningkatkan risiko
gangguan pencernaan seperti konstipasil0. Selain itu, kekurangan serat juga berkontribusi
pada peningkatan kadar kolesterol darah dan resistensi insulin, yang dapat menjadi faktor
risiko untuk penyakit metabolik di kemudian hari. Studi serupa menemukan bahwa
konsumsi serat pada mahasiswa di Indonesia rata-rata hanya mencapai 10-15 gram per hari,
jauh dari angka rekomendasi. Faktor-faktor seperti tekanan akademik, keterbatasan akses
terhadap makanan sehat, serta kebiasaan mengonsumsi makanan olahan menjadi penyebab
utamall.

Berdasarkan data primer hasil survei food recall 24 jam yang dilakukan terhadap 107
mahasiswa yang dilaksanakan pada tanggal 05-25 Juni 2024, ditemukan bahwa 96,26%
mahasiswa mengonsumsi serat kurang dari 10 gram per hari. Sementara itu, 3,74% yang
mengonsumsi serat lebih dari 30 gram per hari. Peraturan Kementerian Kesehatan (PMK)
No. 28 Tahun 2019 tentang AKG menyatakan bahwa mahasiswa pria berusia 19 hingga 29
tahun harus mengkonsumsi 37 gram serat per hari, sementara mahasiswi berusia 19 hingga
28 tahun harus mengkonsumsi 32 gram. Ini menunjukkan bahwa sebagian besar mahasiswa
masih jauh di bawah asupan serat harian yang dianjurkan.

Menurut statistik, asupan serat yang tidak cukup pada anak-anak adalah masalah yang
signifikan karena makanan memiliki peran penting dalam menyediakan nutrisi yang
dibutuhkan tubuh untuk memproduksi energi, mengendalikan metabolisme, memperbaiki
jaringan tubuh, dan merangsang perkembangan88. Diet seseorang adalah jenis dan jumlah
makanan yang mereka konsumsi untuk alasan tertentu pada waktu tertentu. Konsumsi
dilakukan untuk memenuhi kebutuhan biologis, psikologis, dan sosial seseorang89.

Kehidupan mahasiswa menyebabkan terjadi perubahan pola90. Pola makan pada
orang dewasa merupakan permulaan seseorang dalam mengadopsi perilaku makan yang
cenderung akan menetap91. Hari ini, siswa mengonsumsi lebih sedikit makanan tinggi serat
karena mereka menyukai makanan cepat saji. Konsekuensi dari kelebihan atau kekurangan
asupan makanan sangat banyak. Menurut survei Bahria tahun 2009, sembilan puluh dua
persen orang tidak makan cukup buah, dan tujuh puluh tujuh persen tidak makan cukup
sayuran. Hal ini selaras dengan pendapat 92 studi tersebut mengklaim bahwa kebiasaan
makan individu saat ini cenderung kurang mengonsumsi buah dan sayuran. 92% mahasiswa
laki-laki dan 89% mahasiswa perempuan, masing-masing, lebih memilih untuk
menggunakan makanan cepat saji sebagai pengganti pada periode tertentu, seperti pagi dan
malam.

Kebiasaan makan mahasiswa akan dipengaruhi oleh kehidupan sosial mereka dan
jadwal yang padat, yang menyebabkan mereka lebih memilih makanan cepat dari luar
rumabh, seperti makanan fast food. Serat yang rendah adalah salah satu dari sedikit nutrisi
yang biasanya terdapat dalam makanan cepat. Jadwal mahasiswa yang padat dengan
berbagai tugas dan kegiatan membuat sulit bagi mereka untuk menjaga pola makan yang
sehat. Sebenarnya, orang akan dapat berkonsentrasi lebih baik dan belajar dengan lebih
mudah jika kebutuhan gizi mereka terpenuhi87. Jelas dari ini bahwa anak-anak perlu
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memperhatikan jenis makanan yang mereka konsumsi76. Secara umum, faktor gaya hidup
seperti pendapatan, pekerjaan, pendidikan, kondisi tempat tinggal, agama atau pandangan,
sifat pribadi, dan pengetahuan nutrisi terhubung dengan pola diet dan asupan serat individu.
Pelto GH72 dalam Suhardjo80. Asupan serat adalah salah satu elemen yang berkontribusi
terhadap malnutrisi pada orang-orang, dan dipengaruhi oleh faktor ekonomi pribadi dan
masyarakat, seperti pengetahuan, jenis kelamin, sikap, dan perilaku, serta tingkat
pendapatan74.

Selain faktor kesibukan akademik dan preferensi makanan praktis, konsumsi serat
dalam pola makan mahasiswa juga dipengaruhi oleh beberapa faktor lain yang saling
berkaitan. Beberapa penelitian menyebutkan bahwa jenis kelamin dapat memengaruhi
kebiasaan makan, di mana perempuan cenderung memiliki kesadaran gizi lebih tinggi
dibandingkan laki-laki, yang berdampak pada pilihan makanan yang lebih sehat termasuk
asupan serat. Menurut penelitian Chairunisa di Universitas Diponegoro, perempuan
cenderung memilih makanan yang mengandung buah dan sayuran dibandingkan laki-laki,
meskipun tidak ada perbedaan yang signifikan secara statistik dalam jumlah serat yang
dikonsumsi oleh kedua jenis kelamin. Selain itu, tempat tinggal adalah aspek penting karena
mahasiswa yang tinggal di asrama atau rumah kontrakan biasanya mengkonsumsi makanan
yang kurang sehat dibandingkan mereka yang tinggal bersama keluarga mereka. Hal ini
didukung oleh penelitian Rahmah et al. di Universitas Halu Oleo yang menyatakan bahwa
keterbatasan akses terhadap makanan bergizi dan kondisi ekonomi di tempat tinggal
menjadi salah satu hambatan utama rendahnya konsumsi serat di kalangan mahasiswa yang
tinggal di luar rumah.

Selain faktor demografis, pengetahuan gizi juga berperan penting dalam menentukan
pola makan. Mahasiswa dengan pengetahuan yang baik mengenai gizi cenderung lebih
sadar akan pentingnya konsumsi serat dan lebih mampu memilih makanan yang sehat. Studi
Elfita dan Madanijah tentang mahasiswa non-gizi di Institut Pertanian Bogor
mengungkapkan adanya korelasi yang kuat antara rendahnya konsumsi makanan cepat saji
dan tingkat kesadaran gizi serta pola konsumsi makanan berserat. Namun, jika sikap yang
positif terhadap konsumsi serat tidak ada, informasi yang memadai saja tidak menjamin
bahwa perilaku yang bermanfaat akan diimplementasikan secara efektif. Sikap individu
adalah kecenderungan perilaku yang dibentuk oleh lingkungan, pengalaman, dan pola asuh
mereka. Mayoritas mahasiswa di Fakultas Kedokteran dan limu Kesehatan UIN Jakarta
sudah memiliki sikap positif terhadap konsumsi serat, menurut penelitian Farhatun122.
Namun, banyak dari mereka yang belum menerapkannya dalam kehidupan sehari-hari
karena berbagai alasan, seperti akses terhadap makanan dan kebiasaan makan yang sudah
mendarah daging.

Aspek ekonomi, Khususnya jumlah uang saku juga menjadi salah satu faktor penting
yang turut memengaruhi pola konsumsi serat mahasiswa. Mahasiswa dengan uang saku
yang terbatas cenderung memilih makanan murah dan praktis yang umumnya rendah
kandungan serat, seperti mie instan, gorengan, dan makanan olahan lainnya. Studi Afina
dan Retnaningsih123 di IPB menunjukkan bahwa mahasiswa dengan uang saku lebih tinggi
cenderung memiliki akses terhadap pangan fungsional, termasuk makanan berserat tinggi,
dibandingkan dengan mahasiswa yang memiliki uang saku lebih rendah. Demikian pula,
Yuliani dan Rahmatiah124 dalam penelitiannya di UIN Makassar menunjukkan bahwa
pendapatan mahasiswa berhubungan erat dengan pola konsumsi makanan mereka, di mana
mahasiswa dengan pendapatan yang lebih baik cenderung memiliki konsumsi makanan
lebih seimbang. Menurut penelitian, sejumlah faktor, termasuk jenis kelamin, situasi tempat
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tinggal, keadaan ekonomi mahasiswa, dan pengetahuan serta pandangan mereka tentang
nutrisi, berkontribusi untuk menentukan seberapa banyak serat yang mereka konsumsi. Oleh
karena itu, penelitian lebih lanjut tentang pengaruh lima variabel ini terhadap asupan serat
diperlukan, terutama ketika mempertimbangkan mahasiswa sebagai demografi orang
dewasa muda yang sedang mengembangkan kebiasaan diet seumur hidup.

Semua mahasiswa yang terdaftar di Universitas Islam Negeri Sumatera Utara akan
berpartisipasi dalam penelitian selama semester ganjil tahun 2024. Mahasiswa sering kali
mengabaikan pentingnya mengonsumsi diet berkualitas buruk dan mendapatkan serat yang
cukup. Selain itu, mahasiswa kesehatan masyarakat memainkan peran penting dalam
promosi kesehatan sebagai calon profesional medis; namun, beberapa mahasiswa masih
kurang motivasi dan pengetahuan untuk mengonsumsi lebih banyak serat.

Dalam konteks Islam, konsumsi makanan sangat dihargai, baik untuk kualitas halal
maupun kualitas "thayyib™-nya, yang bergizi dan baik untuk tubuh. Serat adalah karbohidrat
kompleks yang menurunkan risiko penyakit tidak menular seperti obesitas sambil juga
memiliki dampak signifikan pada sistem pencernaan. Menurut Angka Kecukupan Gizi
(AKG) Kementerian Kesehatan Republik Indonesia, pria dan wanita dalam kategori
mahasiswa (usia 19 hingga 29 tahun) membutuhkan 37 dan 32 gram serat per hari, masing-
masing. Namun, Masalah utama dengan konsumsi buah dan sayur adalah bahwa, secara
nasional, orang Indonesia masih mengkonsumsi buah dan sayur kurang dari yang
disarankan. 95,5% orang Indonesia masih tidak makan cukup buah dan sayur, menurut
statistik dari Riskesdas (Riset Kesehatan Dasar) pada tahun 2018. Mengkonsumsi terlalu
sedikit buah dan sayur dapat memiliki dampak negatif pada kesehatan seseorang; beberapa
efek ini termasuk meningkatnya kemungkinan penyakit degeneratif seperti kanker, diabetes,
obesitas, dan tekanan darah tinggil2. Kebutuhan serat harian dapat dipenuhi dengan
mengonsumsi buah-buahan dan sayuran sebagai sumber utama serat.

Makan makanan yang halal dan baik (bergizi) diajarkan dalam Islam. Menurut apa
yang Allah SWT katakan dalam QS Al-Maidah/5: 88 ) ) y )

3t 4 240 (530 201 0 5 Sl s 28855 L 15K

Terjemahan Kemenag 2019

88. Makanlah apa yang telah Allah anugerahkan kepadamu sebagai rezeki yang halal
lagi baik, dan bertakwalah kepada Allah yang hanya kepada-Nya kamu beriman.

Ayat ini menekankan pentingnya mengonsumsi rezeki yang halal dan thayyib.
Dalam Islam, halal berarti sesuatu yang diperbolehkan secara hukum syariat, sementara
thayyib memiliki arti lebih luas yakni baik, bersih, sehat, dan bermanfaat bagi tubuh15.
Makanan yang halal belum tentu thayyib, tetapi makanan yang thayyib sudah pasti halal
karena memenuhi aspek kehalalan dan juga kualitasnya dari sisi kesehatan16. Perintah ini
menunjukkan bahwa Tuhan tidak hanya mengizinkan orang untuk makan, tetapi juga
mengamanatkan bahwa makanan yang mereka konsumsi harus berkualitas tinggi. Dalam
konteks ini, thayyib yang sangat dianjurkan termasuk makanan yang kaya nutrisi seperti
buah-buahan dan sayuran yang tinggi serat. Penelitian ilmiah telah menunjukkan bahwa
serat pangan membantu menjaga berat badan tubuh yang optimal, menurunkan kolesterol,
mempromosikan fungsi pencernaan yang baik, dan melindungi dari penyakit tidak menular
seperti diabetes, kanker kolorektal, dan tekanan darah tinggil7.

Gaya hidup siswa yang sibuk dan cepat sering menyebabkan kebiasaan makan mereka
menjadi tidak seimbang dan praktis. Banyak siswa memilih makanan cepat yang sangat
rendah serat dan vitamin serta tinggi kalori, lemak, dan garam18. Perilaku ini tidak sejalan
dengan prinsip makanan thayyib yang ditekankan dalam Al-Qur’an. Akibatnya, tidak hanya
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terjadi gangguan pencernaan seperti konstipasi, tetapi juga peningkatan risiko penyakit
kronis di usia mudal9. Perintah Allah dalam ayat ini juga diakhiri dengan seruan untuk
bertakwa, artinya pemilihan makanan bukan hanya urusan duniawi, tetapi juga bagian dari
ibadah. Dengan memilih makanan yang halal dan thayyib, seseorang telah menunjukkan
bentuk ketakwaannya kepada Allah. Hal ini memperlihatkan bahwa Islam sangat
komprehensif dalam mengatur kehidupan manusia, termasuk dalam hal yang sering
dianggap sepele seperti makan20.

Dengan demikian, rendahnya konsumsi serat di kalangan mahasiswa bukan hanya
masalah gizi, tetapi juga merupakan bentuk kurangnya kesadaran terhadap perintah agama.
Konsumsi makanan yang tidak thayyib secara terus-menerus bisa merusak kesehatan, yang
pada akhirnya melemahkan kemampuan fisik, semangat ibadah, dan produktivitas21. Oleh
karena itu, penting bagi mahasiswa sebagai generasi intelektual dan Muslim untuk
memahami bahwa menjaga pola makan sehat adalah bagian dari upaya menjaga amanah
tubuh yang diberikan Allah. Selain dari aspek kesehatan, rendahnya konsumsi serat pada
usia mahasiswa mencerminkan kurangnya pemahaman akan pentingnya pola makan bergizi
seimbang. Pola konsumsi seperti ini berkaitan erat dengan gaya hidup yang serba cepat dan
tidak teratur, di mana mahasiswa cenderung memilih makanan praktis, tinggi kalori, tetapi
rendah serat. Kebiasaan ini tidak hanya berdampak pada kesehatan fisik, tetapi juga
bertentangan dengan prinsip Islam yang menekankan pentingnya mengonsumsi makanan
halal dan thayyib. Dalam konteks ini, konsumsi serat melalui buah dan sayur menjadi salah
satu indikator dalam menjalani pola makan yang thayyib sesuai ajaran Islam serta
memenuhi rekomendasi gizi modern23.

Berdasarkan uraian di atas, sebuah penelitian tentang konsumsi serat yang berkaitan
dengan kebiasaan diet mahasiswa di Universitas Islam Negeri Sumatera Utara menarik
perhatian para peneliti. Selain itu, variabel terkait dengan lingkungan kampus
mempengaruhi seberapa banyak serat yang dikonsumsi mahasiswa. Mahasiswa yang
menjaga pola makan sehat untuk mencegah penyakit dan tetap aktif juga dapat mengambil
manfaat dari penelitian ini. Studi ini mengkaji elemen asupan serat dalam pola makan
mahasiswa di Universitas Islam Negeri Sumatera Utara, dengan mempertimbangkan kriteria
yang disebutkan sebelumnya. Dengan demikian, diharapkan temuan studi ini akan
memberikan pemahaman yang lebih mendalam tentang kebiasaan makan mahasiswa
UINSU dan digunakan sebagai dasar untuk mengembangkan peraturan kampus yang sehat
yang akan meningkatkan asupan serat dan memperbaiki kesehatan umum mahasiswa.

METODE

Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah kuantitatif dengan
menggunakan desain penelitian Cross sectional. Desain penelitian Cross Sectional adalah
penelitian cara pengumpulan data dalam waktu yang bersamaan dan dilakukan dalam waktu
yang samal20.

HASIL DAN PEMBAHASAN

1. Gambaran Konsumsi Serat Mahasiswa UIN Sumatera Utara Tahun 2024 Genap
Konsumsi serat menurut Almatsier merupakan bagian penting dari pola makan sehat

yang terdiri atas serat larut dan tidak larut air, yang secara umum diperoleh dari bahan

pangan nabati seperti sayur, buah, kacang-kacangan, dan biji-bijian. Serat memiliki fungsi

fisiologis penting untuk kesehatan tubuh, terutama dalam sistem pencernaan, menjaga kadar

gula darah, serta menurunkan risiko penyakit degeneratif. Dalam konteks mahasiswa,
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konsumsi serat menjadi indikator penting dalam menilai kualitas pola makan harian55.

Konsumsi serat dalam pola makan dapat dibagi menjadi tiga kategori, yaitu kurang,
cukup, dan lebih, serupa dengan konsep status gizi atau berat badan yang memiliki rentang
ideal (kurang, ideal, berlebih). Pada berat badan, kelebihan tidak selalu baik karena dapat
menimbulkan masalah kesehatan, demikian pula dengan serat. Jika konsumsi serat kurang
dari kebutuhan, hal ini jelas tidak baik karena dapat meningkatkan risiko sembelit, gangguan
pencernaan, obesitas, serta penyakit metabolik. Sebaliknya, jika serat dikonsumsi dalam
jumlah cukup sesuai Angka Kecukupan Gizi (AKG) yakni berkisar 37 gram per hari untuk
laki-laki dan 32 gram per hari untuk perempuan, tergantung usia maka manfaatnya optimal,
antara lain melancarkan pencernaan, menjaga kadar gula darah, menurunkan kolesterol,
serta mengurangi risiko penyakit tidak menular. Namun, konsumsi serat yang lebih dari
kebutuhan tidak selalu baik. Jika jumlahnya hanya sedikit melebihi anjuran, biasanya tidak
menimbulkan masalah. Akan tetapi, jika kelebihan serat sangat berlebihan, dapat
menimbulkan efek samping berupa kembung, diare, gangguan penyerapan mineral penting
seperti zat besi, kalsium, magnesium, dan seng (zinc), bahkan dapat mengganggu
keseimbangan asupan gizi secara keseluruhan. Dengan demikian, meskipun seseorang
sudah memiliki berat badan ideal, konsumsi serat yang berlebihan tetap tidak bisa dianggap
sepenuhnya baik, karena tubuh tetap memerlukan keseimbangan zat gizi sesuai kebutuhan,
bukan sekadar serat dalam jumlah banyak. Maka, sama halnya seperti status gizi, konsumsi
serat terbaik adalah yang cukup sesuai dengan kebutuhan tubuh, bukan kurang dan juga
tidak berlebihan137.

Pada penelitian ini, gambaran konsumsi serat mahasiswa Universitas Islam Negeri
Sumatera Utara tahun 2024 genap dilihat dari jumlah dan jenis bahan pangan tinggi serat
yang dikonsumsi setiap hari. Berdasarkan angka kecukupan gizi (AKG), kebutuhan serat
harian orang dewasa berkisar antara 25-30 gram per hari. Sumber utama serat berasal dari
sayuran (2—3 porsi/hari), buah (3-5 porsi/hari), serta makanan berserat lain seperti kacang-
kacangan dan biji-bijian.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa persentase terbesar mahasiswa belum memenuhi
standar konsumsi serat sesuai AKG. Hanya 16,4% mahasiswa yang konsumsi seratnya
mencapai >28 gram, sementara sisanya sebanyak 69,1% belum mencukupi. Mahasiswa
cenderung hanya mengonsumsi sayur dan buah sebanyak 1-2 kali dalam sehari, dan dalam
jumlah porsi yang minim.

Fakta di lapagan menunjukkan bahwa sayuran menjadi sumber serat yang paling
sering dikonsumsi mahasiswa, meskipun jumlah dan frekuensinya masih jauh dari anjuran.
Jenis sayuran yang umum dijumpai dalam pola makan mahasiswa adalah selada, bayam,
kangkung, daun singkong, sop sayur, dan kacang panjang. Namun kenyataannya, sebagian
besar mahasiswa hanya mengonsumsi sayuran satu kali sehari, bahkan ada yang tidak setiap
hari. Mahasiswa cenderung memilih makanan cepat saji atau lauk siap santap yang praktis
karena alasan kesibukan kuliah, malas memasak, serta menu sayuran di tempat makan yang
monoton. Kondisi ini diperparah dengan pilihan menu di kantin atau warung sekitar kampus
yang lebih banyak menyediakan olahan gorengan dan makanan instan, sedangkan menu
sayurnya terbatas.

Konsumsi konsumsi buah-buahan pada mahasiswa tergolong rendah termasuk dengan
mahasiswa yang tidak tinggal bersama orang tua/keluarga. Mayoritas hanya mengonsumsi
buah 1-2 kali sehari. Dari hasil wawancara, diketahui bahwa mahasiswa lebih sering
mengonsumsi buah-buahan seperti pisang, semangka, dan jeruk karena mudah ditemukan
dan harganya relatif terjangkau. Namun, frekuensi konsumsinya tetap rendah, terutama bagi

161



mahasiswa yang tidak tinggal bersama orang tua. Beberapa mahasiswa juga mengaku bahwa
mereka mengonsumsi buah hanya dalam bentuk jus saat berada di kampus. Meskipun jus
tetap mengandung vitamin, kandungan seratnya menjadi sangat berkurang, terutama jika
disaring, sehingga tidak dapat menggantikan manfaat konsumsi buah utuh. Jenis buah lain
seperti apel, pepaya, melon, dan pir jarang dikonsumsi, biasanya hanya dibeli sesekali saat
ada kebutuhan atau ketika sedang pulang ke rumah orang tua.

Untuk sumber serat dari kacang-kacangan dan biji-bijian, hasil penelitian
menunjukkan bahwa jenis makanan ini kurang diminati mahasiswa. Konsumsi kacang
tanah, kacang hijau, kedelai, hanya dilakukan oleh sebagian kecil mahasiswa, khususnya
mereka yang masih tinggal bersama keluarga. Mahasiswa yang tinggal di kos umumnya
jarang mengonsumsi makanan jenis ini karena keterbatasan akses, harga, serta minimnya
variasi menu di warung makan sekitar kampus. Padahal, bahan pangan ini sebenarnya cukup
potensial sebagai sumber serat tambahan yang terjangkau.

Dari hasil wawancara dengan menggunakan food recall 2x24 jam, diketahui juga
bahwa sebagian besar mahasiswa memperoleh asupan serat dari makanan pokok seperti
nasi, mie, dan makanan cepat saji, namun belum sepenuhnya memenuhi kebutuhan serat
harian. Seluruh mahasiswa mengonsumsi nasi (baik nasi putih maupun nasi goreng) sebagai
makanan utama sebanyak 2-3 kali sehari. Sumber serat tambahan dari makanan pokok
seperti singkong, ubi, dan jagung dikonsumsi kurang dari satu kali dalam seminggu.
Meskipun makanan tersebut mengandung serat, frekuensinya yang rendah menyebabkan
kontribusinya terhadap total serat harian menjadi kecil.

Pada konsumsi lauk baik nabati maupun hewani rata-rata mahasiswa telah mencukupi
kebutuhan protein, namun tidak selalu mencukupi kebutuhan serat. Dari hasil wawancara
diketahui bahwa konsumsi lauk nabati seperti tempe dan tahu cukup rutin, yaitu 2—3 kali
per hari, yang turut menyumbang asupan serat meskipun dalam jumlah kecil. Sementara itu,
konsumsi lauk hewani seperti ikan, ayam, dan telur lebih dominan, dan tidak memberikan
kontribusi terhadap asupan serat. Begitupun halnya dengan konsumsi sayuran, rata-rata
mahasiswa belum memenuhi anjuran konsumsi sayur 2—3 porsi per hari. Sayuran yang
dikonsumsi terbatas pada jenis-jenis yang umum seperti bayam, kangkung, daun singkong,
sayur sop, dan capcay. Sebagian mahasiswa mengonsumsi sayur hanya pada waktu makan
tertentu atau saat makan di rumah. Beberapa jenis sayuran seperti sawi, selada, dan kol juga
menjadi pelengkap saat mahasiswa membeli nasi ayam geprek atau ayam penyet di kantin,
namun frekuensinya tetap rendah, yaitu kurang dari 5 kali dalam seminggu.

Tingginya persentase konsumsi serat yang rendah tersebut disebabkan oleh kurangnya
kesadaran akan pentingnya pengetahuan serat bagi kesehatan. Banyak mahasiswa
menganggap sayur dan buah sebagai pelengkap, bukan kebutuhan utama. Hal ini diperparah
oleh kecenderungan memilih makanan praktis dan cepat saji yang umumnya rendah serat.
Mahasiswa lebih sering mengonsumsi makanan tinggi kalori, tinggi lemak, dan rendah serat
seperti mie instan, ayam geprek, atau gorengan sebagai makanan utama harian.

Faktor lain yang memengaruhi rendahnya konsumsi serat adalah keterbatasan
ekonomi dan akses terhadap bahan makanan segar. Harga buah dan sayur yang relatif lebih
mahal di sekitar kampus membuat mahasiswa lebih memilih makanan yang lebih murah dan
mengenyangkan. Selain itu, mahasiswa yang tinggal di kos atau asrama dengan fasilitas
masak terbatas cenderung bergantung pada makanan siap saji yang rendah kandungan serat.
Budaya dan kebiasaan makan sejak kecil juga turut memengaruhi pola makan mahasiswa.
Mahasiswa yang sejak kecil tidak dibiasakan mengonsumsi sayur dan buah dalam jumlah
cukup cenderung mempertahankan kebiasaan tersebut di masa kuliah. Ini menunjukkan
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pentingnya edukasi gizi sejak dini agar konsumsi serat dapat menjadi bagian dari pola
makan sehari-hari, bukan hanya dikonsumsi sesekali.

Serat pangan memiliki banyak manfaat bagi kesehatan. Konsumsi serat yang cukup
membantu melancarkan sistem pencernaan, mengurangi risiko sembelit, menjaga kestabilan
kadar gula darah, serta menurunkan risiko berbagai penyakit kronis seperti penyakit jantung,
diabetes melitus, hipertensi, dan kanker usus besar. Tanpa asupan serat yang cukup, tubuh
akan mengalami gangguan metabolisme dan sistem pencernaan.

Penelitian sebelumnya oleh Aritonang135 juga menunjukkan bahwa pola makan,
termasuk konsumsi serat, memiliki hubungan erat dengan status gizi dan kesehatan
masyarakat. Mahasiswa yang tidak memenuhi kebutuhan serat harian berisiko mengalami
penurunan fungsi pencernaan, gangguan konsentrasi belajar, serta lebih rentan terhadap
infeksi. Kehidupan mahasiswa yang sibuk dengan jadwal kuliah, organisasi, dan aktivitas
sosial lainnya menyebabkan perubahan pola makan, termasuk kecenderungan mengonsumsi
makanan instan yang rendah serat. Pola makan ini jika dibiarkan akan menjadi kebiasaan
yang menetap dan berdampak negatif dalam jangka panjang. Hal ini diperkuat oleh pendapat
Arisman135 yang menyatakan bahwa pola makan orang dewasa saat ini cenderung kurang
dalam konsumsi buah dan sayur.

Secara umum, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa pola konsumsi serat mahasiswa
Universitas Islam Negeri Sumatera Utara tahun 2024 genap masih belum optimal.
Diperlukan peningkatan kesadaran, edukasi gizi, serta dukungan akses terhadap makanan
tinggi serat yang terjangkau agar mahasiswa dapat memenuhi kebutuhan gizinya dengan
baik.

2. Uang Saku dan Hubungannya dengan Pola Konsumsi Serat Mahasiswa UIN
Sumatera Utara Tahun 2024 Genap

Uang saku merupakan salah satu faktor penting yang berperan dalam menentukan
kuantitas dan kualitas makanan yang dikonsumsi, termasuk pada kelompok mahasiswa.
Jumlah uang saku yang diperoleh setiap bulannya akan mempengaruhi kemampuan individu
dalam membeli bahan makanan, baik dari segi keragaman maupun mutu gizinya. Seiring
meningkatnya pendapatan atau uang saku, individu memiliki peluang lebih besar untuk
mengakses makanan yang lebih beragam dan bernutrisi. Hal ini didukung oleh pernyataan
Hardinsyah yang menyatakan bahwa pendapatan merupakan faktor paling menentukan
dalam kualitas dan kuantitas hidangan56. Semakin tinggi pendapatan, maka semakin baik
pula kualitas makanan yang dapat dikonsumsi, seperti buah, sayur, dan makanan bergizi
lainnya78.

Meskipun mahasiswa dengan uang saku baik (>1.109.091) cenderung memiliki
konsumsi serat lebih tinggi, faktanya masih terdapat 16 orang (44,4%) dari kelompok ini
yang konsumsi seratnya kurang dari 27 gram per hari. Kondisi ini menunjukkan bahwa
ketersediaan uang saku tidak otomatis menjamin pola makan sehat. Hasil observasi
lapangan menunjukkan bahwa mahasiswa dengan uang saku mencukupi sering kali
memiliki pengetahuan gizi yang rendah karena mahasiswa lebih berpotensi makanan tidak
sehat yang menunjukkan bahwa pengetahuan lebih berperan daripada sekedar uang,
sehingga tidak memprioritaskan konsumsi sayur dan buah. Mereka lebih memilih makanan
praktis seperti makanan cepat saji atau olahan instan. Sebaliknya, 5 orang (6,8%) dari
kelompok uang saku kurang (<1.109.091) justru berhasil memenuhi konsumsi serat >28
gram per hari. Hal ini dikarenakan Mahasiswa dengan uang saku rendah tetap bisa memiliki
pengetahuan gizi tinggi karena pengetahuan tidak hanya didapat dari kemampuan membeli
makanan, tetapi juga dari perkuliahan, media sosial, teman sebaya serta Faktor pengaruh
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lingkungan keluarga, serta perilaku memilih makanan juga berperan penting di luar aspek
ekonomi.

Selain itu, mayoritas responden dengan uang saku rendah merupakan mahasiswa kos
yang terbiasa hidup hemat dan memasak sendiri, Berbeda dengan hambatan yang dirasakan
oleh mahasiswa yang tinggal dengan orang tua, mahasiswa yang tinggal kost mengalami
kesulitan untuk memenahi kebutuhan serat. Seperti yang diketahui, mahasiswa yang tinggal
kost harus dapat mengelola uang saku yang diberikan oleh orang tua mereka. Biaya makan
mereka merupakan bagian dari uang saku yang mereka miliki. Oleh karena terdapat biaya
pengeluaran lainnya yang lebih dianggap mendesak, mahasiswa sering kali tidak
memperhatikan perencanaan keuangan lainnya, khususnya perencanaan untuk kebutuhan
gizi mereka. Keterbatasan ekonomi yang dialami mahasiswa yang tinggal kost juga
merupakan salah satu hambatan dalam membeli makanan yang bersumber serat.

Berdasarkan data, dari total 110 responden, sebanyak 36 orang (32,7%) memiliki uang
saku kategori baik (>Rp1.109.091), sedangkan 74 orang (67,3%) memiliki uang saku
kurang dari Rp1.109.091. Selisih proporsi yang cukup besar ini menunjukkan bahwa
mayoritas mahasiswa masih berada pada kategori uang saku rendah.

Analisis tabulasi silang pada Tabel 4.7 menunjukkan bahwa dari 74 mahasiswa dengan
uang saku kurang, sebanyak 60 orang (81,1%) memiliki konsumsi serat rendah (<27 gram),
9 orang (12,2%) cukup (27-28 gram), dan hanya 5 orang (6,8%) yang memenuhi konsumsi
serat >28 gram. Sementara itu, dari 36 mahasiswa dengan uang saku baik, sebanyak 16
orang (44,4%) masih memiliki konsumsi serat rendah, 7 orang (19,4%) cukup, dan 13 orang
(36,1%) memenuhi konsumsi serat >28 gram. Hasil uji chi-square menunjukkan p-value
sebesar 0,000 yang berarti terdapat hubungan signifikan antara uang saku dan konsumsi
serat mahasiswa (p < 0,05).

Penelitian ini sejalan dengan temuan Amran yang menyatakan bahwa uang bulanan
mahasiswa berhubungan dengan pola makan82. Mahaffey et al.81 juga mendukung hal ini,
menyebutkan bahwa orang Asia dengan pendapatan lebih tinggi cenderung mengonsumsi
lebih banyak ikan. Radhitya menyatakan bahwa pengeluaran untuk makanan merupakan
faktor utama dalam pola makan sehat. Namun demikian, uang saku tinggi belum tentu
menjamin terpenuhinya konsumsi serat sesuai AKG, sebagaimana terlihat pada responden
penelitian ini.

Beberapa asumsi mendasari temuan ini. Pertama, pengaruh faktor sosial dan budaya
yang membentuk kebiasaan makan mahasiswa, di mana meskipun memiliki uang saku
cukup, pilihan makanan tetap terpengaruh budaya konsumsi yang praktis. Kedua, rendahnya
pengetahuan, sikap, dan kesadaran terhadap pentingnya konsumsi serat menyebabkan
mahasiswa mengabaikan kebutuhan tersebut meskipun mampu secara finansial. Ketiga,
prioritas penggunaan uang saku juga mempengaruhi. Mahasiswa sering mengalokasikan
dana untuk kebutuhan lain seperti transportasi, pulsa, atau hiburan, sehingga belanja
makanan sehat menjadi prioritas rendah. Berg menegaskan bahwa pendapatan tinggi tidak
selalu berbanding lurus dengan pengeluaran untuk makanan bergizi77.

Dengan demikian, meskipun secara statistik uang saku berhubungan dengan konsumsi
serat, faktor pengetahuan gizi, kebiasaan makan, serta prioritas pengeluaran menjadi faktor
dominan. Oleh karena itu, diperlukan edukasi gizi dan promosi pola konsumsi serat yang
cukup bagi mahasiswa agar mampu mengalokasikan anggaran secara bijak demi kesehatan
mereka.

3. Pengetahuan Gizi dan Hubungannya dengan Pola Konsumsi Serat Mahasiswa UIN
Sumatera Utara Tahun 2024 Genap
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Berdsarkan Hasil penelitian yang ditampilkan pada Tabel 4.2 menunjukkan bahwa
mayoritas responden mahasiswa memiliki tingkat pengetahuan gizi yang baik, yaitu sebesar
51,8%. Meskipun secara umum pengetahuan gizi mahasiswa tergolong baik, hasil tabulasi
silang pada Tabel 4.8 menunjukkan bahwa dari 57 responden dengan pengetahuan gizi baik,
justru 30 orang (52,6%) memiliki konsumsi serat rendah (<27 gram/hari), sedangkan hanya
15 orang (26,3%) yang memenuhi konsumsi serat >28 gram/hari. Kondisi ini menunjukkan
bahwa pengetahuan yang baik belum diikuti dengan penerapan konsumsi serat sesuai
rekomendasi. Hasil wawancara lapangan yang di dapat bahwa meskipun memahami
pentingnya serat, banyak mahasiswa lebih memilih makanan praktis dan cepat saji karena
faktor gaya hidup, keterbatasan waktu, serta kurangnya prioritas pada asupan serat. Selain
itu, sebagian mahasiswa dengan pengetahuan baik mengaku bahwa uang saku mereka
terbatas, sehingga meskipun tahu pentingnya serat, mereka lebih memilih makanan yang
mengenyangkan dan murah, daripada membeli buah atau sayur segar yang dinilai mahal.

Sebaliknya, terdapat 3 responden (5,7%) dengan pengetahuan gizi rendah (<50%)
yang justru mampu mencapai konsumsi serat >28 gram/hari. Berdasarkan hasil survei
lapangan, hal ini disebabkan oleh kebiasaan mereka yang tinggal di rumah bersama
keluarga, sehingga masih terbiasa mengonsumsi makanan rumahan yang lebih seimbang,
termasuk sayur dan buah sebagai bagian dari menu harian. Berbeda dengan mahasiswa kos
yang sering bergantung pada makanan praktis karena keterbatasan fasilitas memasak dan
waktu, mahasiswa yang tinggal di rumah umumnya tidak perlu mengeluarkan biaya
tambahan untuk makanan sehat. Faktor ekonomi juga berperan, di mana mereka tidak perlu
membeli makanan di luar, sehingga tanpa disadari asupan serat tercukupi meskKi
pengetahuannya terbatas. Hal ini sesuai dengan penelitian Handayani yang menyatakan
bahwa kebiasaan makan di rumah, terutama pada keluarga dengan pola makan tradisional,
berpengaruh positif terhadap kecukupan konsumsi sayur dan buah51. Selain itu, studi Sari
juga menemukan bahwa mahasiswa yang tinggal bersama keluarga memiliki
kecenderungan asupan serat lebih baik dibandingkan mahasiswa yang tinggal di kos,
terlepas dari tingkat pengetahuan gizinya. Temuan ini menegaskan bahwa perilaku
konsumsi serat tidak hanya dipengaruhi oleh pengetahuan, tetapi juga oleh faktor
lingkungan tempat tinggal dan kebiasaan keluarga97.

Berdasarkan uji statistik dalam Tabel 4.8, meskipun secara umum pengetahuan
mahasiswa tergolong baik, terdapat hubungan yang bermakna antara pengetahuan gizi
dengan konsumsi serat (p-value = 0,000). Ironisnya, dari 57 responden yang memiliki
pengetahuan baik, sebagian besar (52,6%) justru memiliki konsumsi serat yang rendah (<27
gram/hari), sementara hanya 26,3% yang memiliki konsumsi serat yang melebihi 28
gram/hari. Temuan ini mengindikasikan bahwa pengetahuan gizi yang baik belum tentu
diikuti dengan praktik konsumsi serat yang sesuai dengan rekomendasi AKG.

Secara statistik, nilai p-value sebesar 0,000 (lebih kecil dari a = 0,05) menunjukkan
bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara variabel pengetahuan dan konsumsi serat.
Artinya, secara matematis pengetahuan gizi memiliki pengaruh terhadap pola konsumsi
serat mahasiswa. Akan tetapi, ketika dilihat dari distribusi frekuensinya, mayoritas
responden dengan pengetahuan yang baik tetap memiliki konsumsi serat di bawah angka
kecukupan gizi harian (<27 gram). Hal ini menandakan bahwa hubungan yang signifikan
secara statistik belum tentu menunjukkan hubungan yang linier secara perilaku. Dengan kata
lain, meskipun secara data terdapat pengaruh, kenyataannya responden belum mampu
menerapkan pengetahuan tersebut dalam praktik sehari-hari. Oleh karena itu, diperlukan
pendekatan lebih lanjut seperti peningkatan motivasi, sikap, dan kesadaran yang mendorong
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implementasi pengetahuan menjadi perilaku nyata.

Penelitian ini sejalan dengan hasil penelitian yang dilakukan oleh Mabruroh
menguatkan asumsi bahwa ada hubungan antara pengehtahuan dengan konsumsi serat
dimana pada Hasil uji statistik dengan menggunakan Chi-Square untuk melihat hubungan
pengetahuan dengan konsumsi serat makanan diperoleh nilai p= 0,002 (<0,05) artinya ada
hubungan pengetahuan dengan asupan serat makanan. Hasil ini sesuai dengan penelitian
Puspita yang menyatakan terdapat hubungan penget dengan konsumsi makanan
berserat131. Ulfah menyatakan terdapat hubungan antara pengetahuan serat dengan
konsumsi serat mahasiswa Universitas Indonesia Depok. Pengetahuan gizi menjadi
landasan seseorang dalam menentukan konsumsi pangan. Ulfah menyatakan pengetahuan
yang tingi mengenai serat makanan dapat membuat seseorang lebih sering mengonsumsi
serat132.

4. Jenis Kelamin dan Hubungannya dengan Pola Konsumsi Serat Mahasiswa UIN
Sumatera Utara Tahun 2024 Genap

Jenis kelamin merupakan salah satu faktor internal yang dapat memengaruhi
kebutuhan gizi seseorang, termasuk kebutuhan serat harian. Menurut Apriadji79, jenis
kelamin berkaitan erat dengan status gizi karena adanya perbedaan fisiologis antara laki-
laki dan perempuan. Hal ini juga sejalan dengan pendapat Worthington94, yang menyatakan
bahwa pertumbuhan dan perkembangan antara laki-laki dan perempuan memiliki
karakteristik yang berbeda, sehingga kebutuhan zat gizi, termasuk serat, juga berbeda.

Hasil penelitian yang ditunjukkan pada Tabel 4.3, diketahui bahwa dari total 110
responden, mayoritas adalah mahasiswa berjenis kelamin perempuan sebanyak 86 orang
(78,2%), sementara laki-laki berjumlah 24 orang (21,8%). Tingginya jumlah responden
perempuan ini mencerminkan proporsi umum mahasiswa di UIN Sumatera Utara Tahun
2024 Genap, yang memang didominasi oleh perempuan.

Perempuan memiliki perhatian lebih terhadap asupan makanan, terutama dalam upaya
menjaga postur dan penampilan tubuh. Hal ini sesuai dengan pendapat Apriadji79 yang
menjelaskan bahwa perempuan cenderung lebih selektif dalam memilih makanan yang
dikonsumsi, termasuk makanan berserat, karena alasan penampilan. Namun, fakta di
lapangan ditemukan bahwa mahasiswa perempuan justru memiliki konsumsi serat lebih
rendah dibandingkan laki-laki. Salah satu penyebabnya adalah kebiasaan mahasiswa
perempuan yang mayoritas tinggal di kos dengan fasilitas terbatas, sehingga lebih sering
mengonsumsi makanan instan atau makanan cepat saji yang praktis namun rendah serat.
Selain itu, tren konsumsi minuman manis dan makanan ringan modern yang lebih diminati
oleh perempuan juga berkontribusi terhadap rendahnya asupan serat harian mereka. Hal ini
tidak sesuai dengan pernyataan Fibrihirzanil33 menyatakan perempuan memiliki
kecenderungan mengonsumsi buah dan sayur 3,5 kali lebih besar dibandingkan laki-laki.
Hal ini dikarenakan rasa kesukaaan terhadap buah dan sayur yang tinggi dibandingkan laki-
laki.

Sebaliknya, meskipun sebagian mahasiswa laki-laki juga tinggal di kos, kebiasaan
mereka membeli makanan di warteg atau kantin sederhana dengan menu paket (nasi, lauk,
sayur) secara tidak langsung membantu mencukupi asupan serat mereka. Laki-laki
cenderung lebih praktis dan tidak terlalu selektif dalam memilih makanan, sehingga apa
yang tersedia akan tetap dikonsumsi, termasuk sayuran. Hal ini sesuai dengan Wulansaril34
menyatakan remaja laki-laki cenderung tidak menyukai makanan ringan atau makanan yang
tidak mengenyangkan sehingga asupan makanan pada laki-laki cenderung tinggi.
Rendahnya asupan pada perempuan juga dapat disebabkan karena perempuan cenderung
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membatasi asupan makanan.

Kebutuhan gizi antara laki-laki dan perempuan memang berbeda, terutama pada usia
dewasa. Oleh karena itu, meskipun secara statistik tidak ditemukan hubungan yang
bermakna antara jenis kelamin dan konsumsi serat, faktor gender tetap dapat memunculkan
pola konsumsi yang berbeda jika dikaitkan dengan kebiasaan makan, lingkungan tempat
tinggal, dan kebutuhan gizi masing-masing individu.

Pada hasil uji statistik yang ditampilkan pada Tabel 4.9 menunjukkan bahwa tidak
terdapat hubungan yang bermakna antara jenis kelamin dengan pola konsumsi serat, dengan
nilai p-value sebesar 0,565 (lebih besar dari 0,05). Artinya, secara statistik, jenis kelamin
tidak memiliki pengaruh yang signifikan terhadap tingkat konsumsi serat pada mahasiswa.
Meskipun demikian, terdapat perbedaan persentase distribusi konsumsi serat antar jenis
kelamin. Responden laki-laki yang memiliki konsumsi serat cukup (27-28 gram) sebesar
20,8% dan yang memiliki konsumsi lebih dari 28 gram sebesar 12,5%. Sedangkan pada
perempuan, 12,8% mengonsumsi serat cukup dan 17,4% mengonsumsi serat lebih dari 28
gram. Hal ini menunjukkan bahwa secara praktis, perempuan cenderung memiliki konsumsi
serat yang lebih tinggi dibandingkan laki-laki, meskipun tidak signifikan secara statistik.

Temuan ini didukung oleh hasil penelitian Mahdiah92 yang juga menyatakan bahwa
tidak terdapat hubungan signifikan antara jenis kelamin dengan pola konsumsi makanan.
Berdasarkan data penelitian ini, meskipun persentase konsumsi serat yang baik lebih tinggi
pada perempuan dibandingkan laki-laki, perbedaan tersebut tidak menunjukkan adanya
kecenderungan hubungan yang kuat. Salah satu penyebabnya dapat diasumsikan karena
distribusi responden yang kurang seimbang, di mana jumlah perempuan jauh lebih banyak
daripada laki-laki.

5. Sikap Konsumsi Serat dan Hubungannya dengan Pola Konsumsi Serat Mahasiswa
UIN Sumatera Utara Tahun 2024 Genap

Sikap merupakan bentuk kecenderungan individu dalam merespon suatu objek atau
situasi yang mencerminkan kepercayaan, emosi, dan kecenderungan untuk bertindak. Sikap
didasarkan pada keyakinan dan perasaan individu yang mempengaruhi perilakunya dan
perilaku merupakan hasil dari pengetahuan, sikap, kehendak, emosi, dan motivasi individu
yang terbentuk dari interaksi pengalaman hidup.

Hasil penelitian dalam Tabel 4.4 menunjukkan bahwa dari 110 mahasiswa, jumlah
responden dengan sikap konsumsi serat yang positif dan negatif masing-masing berjumlah
55 orang (50,0%). Artinya, secara umum distribusi sikap konsumsi serat tergolong
seimbang.

Pada hasil pengamatan di lapangan mempelihatkan bahwa di mana sikap yang
ditunjukkan mahasiswa tidak selalu sejalan dengan perilaku konsumsi serat mereka. Masih
terdapat 30 responden (54,5%) dengan sikap positif terhadap konsumsi serat namun
konsumsi hariannya tetap kurang dari 27 gram. Sebaliknya, terdapat 7 responden (12,7%)
dengan sikap negatif justru memiliki konsumsi serat lebih dari 28 gram. Hasil observasi di
lapangan ini menunjukkan bahwa mahasiswa dengan sikap positif sering kali terkendala
oleh faktor eksternal, seperti keterbatasan waktu, aktivitas perkuliahan yang padat, atau
kebiasaan membeli makanan di luar yang praktis namun rendah serat. Jadi, meskipun
mereka memahami pentingnya konsumsi serat dan memiliki sikap mendukung,
penerapannya dalam keseharian belum optimal karena alasan kenyamanan dan gaya hidup.

Sebaliknya, mahasiswa dengan sikap negatif terhadap konsumsi serat, dalam arti
kurang memperhatikan pentingnya serat, ternyata ada yang tetap mengonsumsi serat dalam
jumlah cukup. Hal ini terjadi karena pola konsumsi yang terbentuk dari kebiasaan
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lingkungan, seperti terbiasa makan di rumah dengan menu sayur harian, atau faktor ekonomi
yang membuat mereka lebih sering makan makanan rumahan yang kebetulan kaya serat,
meskipun tanpa kesadaran gizi yang kuat. Penelitian Permata juga menunjukkan bahwa
kebiasaan keluarga dan lingkungan sering kali lebih dominan membentuk pola makan
dibandingkan sikap individu itu sendiri.

Dengan demikian, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa sikap memang
berpengaruh signifikan terhadap konsumsi serat, namun implementasinya tetap dipengaruhi
oleh faktor lain seperti lingkungan, kebiasaan, aksesibilitas makanan sehat, dan gaya hidup
mahasiswa. Hal ini sejalan dengan konsep perilaku menurut Notoatmojo, yang menegaskan
bahwa sikap hanyalah salah satu faktor dari sekian banyak determinan perilaku, termasuk
faktor eksternal dan kebiasaan yang telah terbentuk sejak lama84.

Berdasarkan hasil uji statistik pada Tabel 4.10, ditemukan bahwa terdapat hubungan
signifikan antara sikap konsumsi serat dengan pola konsumsi serat mahasiswa (p = 0,001).
Mahasiswa dengan sikap negatif terhadap konsumsi serat memiliki proporsi konsumsi serat
kurang dari AKG lebih tinggi yaitu sebesar 83,6%. Sebaliknya, pada kelompok mahasiswa
dengan sikap positif, proporsi konsumsi serat kurang hanya sebesar 54,5%, sementara yang
memiliki konsumsi cukup dan lebih dari AKG juga lebih tinggi. Artinya, mahasiswa yang
memiliki sikap positif terhadap konsumsi serat cenderung memiliki pola konsumsi serat
yang lebih baik.

Temuan ini sejalan dengan pendapat Khomsan yang menyatakan bahwa meskipun
seseorang memiliki pengetahuan gizi yang baik, belum tentu akan mengaplikasikannya
dalam kehidupan sehari-hari tanpa didukung sikap yang positif93. Hal ini menunjukkan
bahwa selain pengetahuan, sikap juga merupakan komponen penting yang menentukan
perilaku konsumsi seseorang. Penelitian Nasution92 pun mendukung temuan ini dengan
menyatakan bahwa terdapat hubungan antara sikap terhadap pemenuhan gizi dan pola
konsumsi makanan.

Asumsi peneliti dalam hal ini menyatakan bahwa untuk mencapai pola konsumsi serat
yang sesuai dengan AKG, tidak cukup hanya memiliki pengetahuan, namun juga harus
disertai dengan keinginan dan sikap positif dalam menerapkan kebiasaan konsumsi serat
yang sehat. Hal ini diperkuat oleh teori Notoatmojo, yang menjelaskan bahwa perilaku
manusia merupakan refleksi dari faktor-faktor psikologis seperti pengetahuan, sikap,
motivasi, keinginan, dan emosi. Oleh karena itu, pola konsumsi serat yang baik tidak hanya
dipengaruhi oleh pengetahuan, namun juga oleh sikap dan motivasi individu dalam
memenuhi kebutuhan gizi secara seimbang84.

6. Tempat Tinggal dan Hubungannya dengan Pola Konsumsi Serat Mahasiswa UIN
Sumatera Utara Tahun 2024 Genap

Konsumsi pangan sangat dipengaruhi oleh ketersediaan makanan, baik dari segi jenis
maupun jumlah. Untuk mendukung terciptanya pola makan sehat pada individu maupun
populasi, diperlukan aksesibilitas terhadap makanan yang memadai dan merata. Lokasi
tempat tinggal memiliki peranan penting dalam mempengaruhi kemudahan memperoleh
makanan, yang pada akhirnya menentukan jumlah dan kualitas makanan yang
dikonsumsi88.

Berdasarkan hasil penelitian yang ditampilkan pada Tabel 4.5, mayoritas mahasiswa
UIN Sumatera Utara pada semester genap tahun 2024 tidak tinggal bersama orang
tua/keluarga, yaitu sebanyak 65 orang (59,1%). Hal ini dikarenakan sebagian besar
mahasiswa berasal dari luar daerah atau lokasi tempat tinggal mereka relatif jauh dari
kampus, sehingga mereka memilih tinggal secara mandiri seperti di kos atau kontrakan.
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Hasil uji statistik pada Tabel 4.11 menunjukkan bahwa terdapat hubungan antara
tempat tinggal dengan pola konsumsi serat mahasiswa. Sebanyak 62 mahasiswa (95,4%)
yang tidak tinggal bersama orang tua/keluarga tercatat memiliki pola konsumsi serat kurang
dari 27 gram per hari. Sebaliknya, pola konsumsi serat yang lebih dari 28 gram paling
banyak ditemukan pada mahasiswa yang tinggal bersama orang tua/keluarga, yakni sebesar
37,8%.

Hal ini menunjukkan adanya kecenderungan bahwa mahasiswa yang tinggal bersama
keluarga memiliki proporsi konsumsi serat yang lebih baik. Berdasarkan hasil observasi,
mahasiswa yang tidak tinggal bersama keluarga cenderung memiliki pola konsumsi serat
yang rendah karena terbatasnya akses terhadap makanan berserat, baik dari segi harga,
waktu, maupun pilihan menu. Kebanyakan mahasiswa kos lebih memilih makanan instan
atau cepat saji yang lebih praktis dan terjangkau. Selain itu, ketiadaan fasilitas dapur dan
keterbatasan waktu karena aktivitas perkuliahan juga menjadi alasan utama mengapa
konsumsi sayur dan buah sering terabaikan. Mahasiswa kos biasanya mengutamakan
kenyang dan praktis dibandingkan mempertimbangkan nilai gizinya. Sebaliknya,
mahasiswa yang tinggal bersama orang tua atau keluarga cenderung memiliki konsumsi
serat yang lebih baik karena terbiasa mengonsumsi makanan rumahan dengan menu sayuran
dan buah-buahan. Ketersediaan makanan di rumah serta pola makan keluarga yang relatif
lebih teratur menjadi faktor pendukung terpenuhinya asupan serat. Selain itu, budaya makan
bersama keluarga juga berkontribusi dalam menjaga pola makan sehat.

Namun, tidak menutup kemungkinan ada mahasiswa yang tinggal di kos tetapi mampu
menjaga konsumsi serat dengan baik. Hasil wawancara menunjukkan bahwa sebagian
mahasiswa kos tetap berusaha mengonsumsi sayuran dan buah secara mandiri, terutama
mereka yang memiliki pengetahuan gizi yang baik dan kesadaran tinggi terhadap kesehatan.
Pengetahuan gizi yang dimiliki oleh mahasiswa yang tinggal mandiri kemungkinan besar
mendorong sikap positif terhadap kesehatan, karena mereka merasa harus menjaga pola
makan secara mandiri. Beberapa di antaranya memilih untuk membeli sayur matang di
warteg atau kantin kampus sebagai alternatif. Menurut penelitian yang dilakukan oleh et al.
Tahun 2018 yang berjudul Hubungan Karakteristik Individu dan Faktor Lingkungan dengan
Asupan Serat makanan mahasiswa Politeknik Negeri Jember bahwa ada hubungan tempat
tinggal dengan konsumsi serat dimana Hasil uji statistik dengan menggunakan Chi-Square
untuk melihat hubungan tempat tinggal dengan asupan serat makanan diperoleh nilai p=
0,000 (<0,05). Penelitian Jago et al menyebutkan bahwa lingkungan fisik tempat tinggal dan
kemudahan akses dalam mencapai tempat penjualan makanan berhubungan dengan
konsumsi seseorang126. Hal ini sejalan dengan penelitian farida menyatakan bahwa tempat
tinggal seseorang berhubungan dengan konsumsi sayur dan buah, karena tempat tinggal
berpengaruh terhadap perilaku konsumsi seseorang, termasuk dalam hal ketersediaan
pangan pada daerah tersebut127. Sutiah menyatakan terdapat hubungan signifikan antara
tempat tinggal dengan perilaku konsumsi buah dan sayur128.

Kajian Integrasi Keislaman
1. Kaitan Konsumsi Serat dan Pola Makan Seimbang Berdasarkan Perpektif Islam

Dalam Islam, menjaga kesehatan tubuh merupakan bagian dari tanggung jawab yang
harus diemban oleh setiap Muslim. Tubuh yang sehat menjadi penunjang utama dalam
menjalankan ibadah dan aktivitas kehidupan sehari-hari. Salah satu cara menjaga kesehatan
adalah dengan mengonsumsi makanan yang halal dan baik (thayyib), serta seimbang secara
gizi. Dalam konteks ini, konsumsi serat dari buah-buahan, sayuran, dan makanan bersumber
nabati merupakan salah satu bagian penting dari pola makan yang sehat dan sesuai dengan
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prinsip Islam.

Permasalahan yang ditemukan dalam penelitian ini menunjukkan bahwa sebagian
besar mahasiswa masih memiliki konsumsi serat yang kurang dari kebutuhan harian. Hal
ini disebabkan oleh berbagai faktor, mulai dari kebiasaan makan yang tidak sehat,
kurangnya kesadaran akan manfaat serat, hingga gaya hidup yang tidak teratur. Padahal,
serat memiliki peran besar dalam menjaga kesehatan saluran pencernaan, membantu
pengendalian berat badan, serta menurunkan risiko penyakit kronis seperti diabetes dan
penyakit jantung.

Konsumsi serat di kalangan mahasiswa masih tergolong rendah, mencerminkan pola
makan yang belum optimal dalam memenuhi kebutuhan gizi harian. Hal ini menunjukkan
bahwa pola makan yang dijalankan oleh mahasiswa belum memenuhi prinsip gizi seimbang,
khususnya dalam pemenuhan kebutuhan serat harian. Rendahnya konsumsi serat ini
menjadi indikator kurangnya kesadaran mahasiswa terhadap pentingnya serat dalam
menjaga kesehatan tubuh. Hal ini sangat sesuai dengan keyakinan Islam yang menyatakan
bahwa setiap orang memiliki kewajiban untuk menjaga kesehatan fisiknya sebagai tanda
keimanannya kepada Allah SWT.

Dalam Al-Qur’an Allah berfirman dalam Q.S Al- An am Ayat 141

o} Giia (55 G350 ASRHER &JJ“} JAI5 a5 haa e 5 i e dia Wl g3l 55
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Terjemahan Kemenag 2019

141. Dialah yang menumbuhkan tanaman-tanaman yang merambat dan yang tidak
merambat, pohon kurma, tanaman yang beraneka ragam rasanya, serta zaitun dan delima
yang serupa (bentuk dan warnanya) dan tidak serupa (rasanya). Makanlah buahnya apabila
ia berbuah dan berikanlah haknya (zakatnya) pada waktu memetik hasilnya. Akan tetapi,
janganlah berlebih-lebihan. Sesungguhnya Allah tidak menyukai orang-orang yang
berlebih-lebihan.

Menurut tafsir Ibnu Katsir, ayat ini juga menunjukkan bahwa Allah mengatur rezeki
manusia dalam bentuk hasil bumi yang beraneka ragam, baik dari jenis maupun manfaatnya.
Umat Islam dianjurkan untuk memanfaatkannya sesuai kadar dan tidak melampaui batas.
Dalam hal ini, pola makan mahasiswa yang cenderung tinggi karbohidrat dan lemak, namun
rendah serat, dapat dikatakan tidak mencerminkan prinsip wasathiyah (kesederhanaan)
dalam Islam. Islam mengajarkan keseimbangan dalam segala aspek, termasuk dalam
konsumsi makanan.

Ayat ini mengandung makna bahwa menjaga keseimbangan dalam makanan bukan
hanya urusan medis, tetapi juga merupakan bentuk pengamalan nilai-nilai Islam. Pola
makan yang mengutamakan konsumsi serat dari bahan alami seperti buah, sayur, dan biji-
bijian merupakan bentuk aktualisasi dari ayat ini. Dengan menyesuaikan pola makan
terhadap anjuran Allah, seorang Muslim dapat menjaga tubuhnya agar tetap sehat dan
terhindar dari berbagai penyakit.

Kesadaran akan pentingnya konsumsi serat di kalangan mahasiswa dapat ditingkatkan
dengan pendekatan integratif antara ilmu gizi dan nilai keislaman. Edukasi gizi berbasis
spiritual dapat membantu mahasiswa menyadari bahwa menjaga kesehatan tidak hanya
demi kebutuhan duniawi, tetapi juga sebagai bentuk ibadah dan rasa syukur kepada Allah
SWT. Ketika mahasiswa memahami bahwa tubuh mereka adalah amanah, maka mereka
akan lebih termotivasi untuk menerapkan pola makan sehat termasuk konsumsi serat yang
cukup.

Kecenderungan mahasiswa dalam memilih makanan cepat saji dan minim serat
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seringkali tidak hanya disebabkan oleh kurangnya pengetahuan, tetapi juga lemahnya
kesadaran diri. Oleh karena itu, penting untuk menanamkan nilai spiritual dalam edukasi
gizi agar kesadaran ini tumbuh dari dalam diri. Seperti yang ditegaskan dalam ayat QS. Al-
An’am: 141, manusia diperintahkan untuk tidak berlebih-lebihan. Pola makan yang tidak
sehat merupakan bentuk israf (berlebihan) yang dilarang dalam Islam.

Penerapan pola makan sehat dengan memperhatikan asupan serat juga mencerminkan
upaya menjaga nikmat Allah yang telah diberikan. Islam tidak hanya mengatur ibadah ritual,
tetapi juga mengatur aspek kehidupan termasuk dalam menjaga tubuh. Dengan
memperbaiki pola konsumsi makanan, seorang Muslim turut menjaga amanah dan
menunjukkan komitmen keislaman dalam aspek keseharian.

Dengan demikian, peningkatan konsumsi serat dalam pola makan mahasiswa bukan
hanya menjadi tujuan dari pendekatan kesehatan semata, tetapi juga merupakan wujud dari
nilai keislaman yang menekankan keseimbangan, kesadaran diri, dan tanggung jawab atas
tubuh yang telah diamanahkan. Integrasi antara ilmu gizi dan ajaran Islam akan semakin
memperkuat motivasi mahasiswa dalam menerapkan pola makan sehat, sebagai bentuk
ikhtiar menjaga kesehatan dan mendekatkan diri kepada Allah SWT118.

Keterbatasan Penelitian

Penelitian ini telah dilakukan dengan semaksimal mungkin, namun demikian masih
ditemui keterbatasan dalam penelitian ini.

1. Penggunaan Food Recall dalam pengumpulan data untuk pola makan yang memerlukan
daya ingat mahasiswa dalam mengkonsumsi sumber makanan pokok, lauk-pauk, sayur
dan buah dalam sebulan yang lalu, sehingga mahasiswa bisa saja lupa dengan makanan
yang dikonsumsinya dan mengira-ngira dalam menjawab kuesioner tersebut. Untuk
mengatasinya peneliti merinci beberapa jenis makanan agar membantu dalam
mengingat jenis makanan yang di konsumsi .

2. Penelitian ini hanya dilakukan pada mahasiswa UIN Sumatera Utara, sehingga hasilnya
belum tentu bisa mewakili mahasiswa dari kampus lain dengan latar belakang
lingkungan, budaya, atau akses makanan yang berbeda.

3. Pengambilan data dilakukan pada satu waktu (bulan Juni 2025), sehingga belum bisa
menggambarkan pola konsumsi serat mahasiswa dalam jangka waktu lebih panjang.
Pola makan bisa berubah tergantung pada musim, kondisi akademik, atau faktor
lainnya.

KESIMPULAN

1. Tingkat Konsumsi Serat Mahasiswa masih rendah dan belum memenuhi Angka
Kecukupan Gizi (AKG), berada pada kategori <27 gram per hari. Hal ini menunjukkan
bahwa pola makan mahasiswa belum mencerminkan konsumsi makanan tinggi serat
secara optimal.

2. Uang Saku memiliki hubungan yang signifikan dengan pola konsumsi serat. Mahasiswa
dengan uang saku yang baik cenderung memiliki konsumsi serat yang lebih tinggi
dibandingkan dengan mahasiswa yang memiliki uang saku rendah.

3. Pengetahuan Gizi memiliki hubungan yang signifikan dengan pola konsumsi serat.
Pengetahuan yang baik belum tentu diikuti oleh praktik konsumsi serat yang sesuai.
Pengetahuan diperlukan juga sikap yang positif dan kebiasaan makan yang baik untuk
membentuk perilaku konsumsi yang sehat.

4. Jenis Kelamin Tidak terdapat hubungan yang signifikan dengan pola konsumsi serat.
Meskipun secara umun Perempuan lebih memperhatikan asupan makanan, hasil
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penelitian menunjukkan bahwa konsumsi serat mahasiswa perempuan justru lebih tinggi.

5. Sikap Konsumsi Serat memiliki hubungan yang signifikan dengan pola konsumsi serat.
Mahasiswa yang memiliki sikap positif terhadap konsumsi serat cenderung memiliki
pola konsumsi serat yang lebih baik, meskipun masih ada ketidaksesuaian antara sikap
dan perilaku.

6. Tempat Tinggal memiliki hubungan antara tempat tinggal dan pola konsumsi serat
mahasiswa. Mahasiswa yang tinggal bersama orang tua cenderung memiliki konsumsi
serat yang lebih baik dibandingkan yang tinggal di kos. Hal ini dipengaruhi oleh akses
terhadap makanan rumahan dan kebiasaan makan yang sudah terbentuk di lingkungan
keluarga.

7. Dalam pandangan islam, makanan dan minuman yang halal lagi baik (halalan thayyiban)
merupakan dasar dalam menjaga pola makan yang sehat. Ayat-ayat Al-Qur’an
mengajarkan agar manusia tidak berlebihan, tidak mubazir, serta menjauhi makanan
yang haram, karena hal itu berpengaruh pada kesehatan jasmani maupun rohani. Dengan
demikian, penerapan pola makan sehat yang sesuai ajaran Islam dapat menjadi wujud
rasa syukur atas nikmat Allah dan sarana untuk menjaga kualitas hidup.

Saran

1. Bagi Pihak Kampus (UINSU)

Pihak kampus diharapkan dapat meningkatkan perhatian terhadap pola makan
mahasiswa dengan menyediakan edukasi gizi secara berkala, Khususnya mengenai
pentingnya konsumsi serat bagi kesehatan. Selain itu, kampus juga dapat bekerja sama
dengan penyedia kantin untuk menyediakan lebih banyak pilihan makanan berserat tinggi
yang sehat dan terjangkau. Hal ini bertujuan untuk mendorong mahasiswa menerapkan pola
makan seimbang selama masa perkuliahan.

2. Bagi Mahasiswa

Mahasiswa diharapkan lebih bijak dalam mengelola uang saku untuk memilih
makanan tinggi serat, bukan sekadar makanan cepat saji. Pengetahuan gizi yang dimiliki
juga perlu diterapkan dalam perilaku makan sehari-hari dengan membangun sikap positif
terhadap pentingnya konsumsi serat. Mahasiswa yang tinggal di kos harus lebih mandiri
dalam menjaga pola makan meskipun dengan keterbatasan, misalnya dengan memilih
makanan berserat yang mudah dijangkau. Baik laki-laki maupun perempuan perlu
menyadari bahwa konsumsi serat penting bagi kesehatan, tidak hanya untuk penampilan,
agar pola makan sehat dapat diterapkan tanpa memandang jenis kelamin.

3. Bagi Peneliti Selanjutnya

Penelitian ini diharapkan dapat menjadi referensi bagi peneliti berikutnya untuk
mengembangkan kajian serupa dengan menambahkan variabel lain yang belum diteliti,
seperti tingkat aktivitas fisik, pengaruh media sosial, atau kebiasaan makan di luar rumah
yang mungkin turut memengaruhi konsumsi serat pada mahasiswa. Dengan memperluas
cakupan variabel, diharapkan dapat diperoleh gambaran yang lebih komprehensif terkait
pola makan mahasiswa, khususnya dalam aspek konsumsi serat.

4. Bagi Keislaman

Bagi keislaman, menjaga kesehatan melalui pola makan yang halal, baik, dan
seimbang merupakan bagian dari akhlak Islami. Oleh Kkarena itu, penting untuk
meningkatkan edukasi gizi kepada masyarakat, khususnya mahasiswa, agar mereka mampu
mengintegrasikan nilai-nilai keislaman dalam pola makan sehari-hari sehingga tercapai
keberkahan hidup.
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