
Volume 4 Nomor 3 Maret 2024 

JURNAL DUNIA PENDIDIKAN 
https://jurnal.stokbinaguna.ac.id/index.php/JURDIP 

E-ISSN: 2746-8674 

 

1506 
 

Gambaran Pola Makan Mahasiswa Calon Guru Pendidikan Dasar 
 
Dede Tamara1 , Dyoty Auliya Vilda Ghasya2 
1,2 Universitas Tanjungpura, Pontianak, Kalimantan Barat 
Jl. Prof. Dr. H Jl. Profesor Dokter H. Hadari Nawawi, Bansir Laut, Kec. Pontianak 
Tenggara, Kota Pontianak, Kalimantan Barat 78124 
Email: f1081211001@student.untan.ac.id 
 
Abstrak 
Pola makan sangat penting untuk dijaga karena apabila tidak menjaga pola makan dalam 
jangka waktu yang panjang dapat berakibat fatal bagi seseorang, seperti menurunya kulitas 
hidup karena berbagai penyakit yang datang akibat tidak menjaga pola makan. Penelitian ini 
bertujuan untuk mengetahui gambaran pola makan mahasiswa calon guru pendidikan dasar. 
Pada penelitian ini menggunakan metode penelitian deskriptif kuantitatif. Sampel dalam 
penelitian ini menggunakan 53 sampel mahasiswa dari semester 1, 3, 5, dan 7 PGSD FKIP 
Universitas Tanjungpura. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah dengan 
menyebarkan angket melalui google form. Data yang diperoleh kemudian dianalisis dengan  
statistic deskriptif menggunakan bantuan SPSS versi 25. Hasil berdasarkan analisis data 
yang telah dilakuakan setelah angket terkumpul ternyata pola makan mahasiswa 
berdasarkan sudut pandang jenis/menu makanan yang dikonsumsi oleh mahasiswa cukup 
untuk memenuhi kebutuhan gizi harian mahasiswa, karena makanan yang dikonsumsi telah 
mengandung karbohidrat seperti nasi sebagai makanan pokok serta lauk pauknya. Namun 
sayang untuk jadwal makan mahasiswa berstatus buruk karena sebagian besar mahasiswa 
tidak pernah menjadwalkan/terjadwal dalam mengkonsusmsi makanan. Dan untuk porsi 
makan mahasiswa dapat dikategorikan “cukup” hingga “baik”. 
 
Kata Kunci: Pola makan, Mahasiswa, Pendidikan dasar, Calon guru

PENDAHULUAN 

Pola makan yang baik atau sehat adalah pola makan yang dapat memenuhi 

kebutuhan gizi harian seseorang sehingga kesehatan dan performa tubuh dapat dijaga  

(Soviana, 2021), pada umumnya saat memasuki usia dewasa awal seseorang akan 

mengalami perubahan pola makan (Multazami, 2022) demi menjaga atau mendapatkan 

bentuk tubuh ideal (Damayanti, 2022) yang pada akhirnya dapat mengakibatkan  masalah 

gizi pada seseorang dikarenakan pola makan yang tidak baik dan kebiasaan olah raga yang 

buruk (Fauziyyah et al., 2021). Pada saat ini indonesia sedang mengalami masalah gizi ganda 

yakni terdapat masyaraat yang mengalami kekurangan gizi dan ada pula masyarakat yang 

mengalami masalah gizi lebih (Virgo et al., 2022), dimana berdasarkan hasil penelitian 
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sebelumnya ditemukan bahwa remaja putri lebih rentan mengalami kekurang gizi karena 

mengalami menstruasi (Kawatu, 2022). Permasalahan ini tentu saja tidak dapat disepelekan 

mengingat malnutrisi yang dialami pada saat usia pertumbuhan sangat berpenggaruh besar 

terhadap kesehatan serta kondisi fisik pada saat dewasa (Lupiana et al., 2022). 

Stunting adalah salah satu penyakit yang dapat timbul karena masalah pola makan, 

dimana penyakit ini dapat menjadi ancaman utama seseorang dalam menjalani hidup karena 

selain mengalami keadaan fisik yang tidak normal penyakit ini juga mengganggu 

perkembangan otak manusia dikarenakan kurangnya nutrisi yang diberikan kepada 

seseorang pada saat masa pertumbuhan (Suriany Simamora & Kresnawati, 2021). Anak-

anak yang mendapatkan pola asuh makanan yang kurang baik untuk tubuh, beresiko enam 

kali lebih tinggi menderita stunting dari pada anak-anak yang tumbuh di keluarga yang 

memberikan pola asuh makanan yang bernutrisi dan bergizi (Permatasari, 2021). Selain 

stunting, terdapat juga beberapa penyakit lain yang dapat menyerang kesehatan tubuh 

seseorang apabila tidak menerapkan serta menjaga pola makan sehat dalam jangka waktu 

yang lama, diantaranya seseorang bisa saja terkena penyakit gastritis atau yang lebih dikenal 

dengan maag, penyakit ini dapat terjadi akibat pola makan yang buruk (Ika et al., 2021) 

dengan mengkonsusi makanan yang dapat meningkatkan asam lambung secara berlebihan 

(Yessi Angelica & Ernawaty Siagian, 2022). Jenis makanan yang dikonsumsi sangat 

mempengaruhi naik tidaknya asam lambung penyebab terjadinya gastritis, namun hal ini 

tidak berlaku untuk banyak tidaknya jumlah makanan yang telah dikonsumsi (Wahab et al., 

2022). Penyakit gastritis yang telah kronis apabila dibiarkan tanpa adanya penanganan serta 

tindakan pencegahan dapat berakibat fatal bagi penderitanya. (Sitompul & Wulandari, 2021) 

Obesitas juga adalah salah satu penyakit yang dapat timbul apabila tidak menjaga 

pola makan (Pratiwi et al., 2022), salah-satu penyebabnya adalah karena konsumsi makanan 

cepat saji yang terlalu berlebihan (Wowor et al., 2021). Penderita obesitas beresiko jauh 

lebih besar terkena penyakit lain akibat dari berat badan yang berlebih diantaranya ialah 

sesak nafas, penyakit jantung, penyakit yang menyerang pembuluh darah dan lain-lain 

(Hanani et al., 2021). Pola makan sangat penting dijaga terutama pada saat remaja, karena 
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penderta obesitas pada usia remaja kebanyakan juga akan mengalami obesitas pada usia 

dewasa (Dewita, 2021). 

Selanjutnya, penyakit yang dapat menyerang seseorang karena masalah pola makan 

adalah penyakit hipertensi, kurangnya pemahaman dan pengetahuan mengenai pengaruh 

pola makan terhadap penyakit hipertensi, merupakan salah satu penyebab kurangnya 

kewaspadaan masyarakat dalam menjaga pola makan (Syafriani, Afiah & Aprilla, 2022). 

Salah-satu cara agar dapat terhidar dari hipertensi tentu saja dengan menerapkan dan 

menjaga pola makan yang sehat serta berusaha menghidari makanan-makanan yang dapat 

memicu tekanan darah naik seperti makanan yang mengandung natrium dan lemak yang 

tinggi (B et al., 2021).  

Pola makan yang tidak sehat juga dapat menyebabkan penyakit anemia sehingga 

dapat mengganggu produktifitas seseorang baik dalam belajar, bekerja, atau bahkan dalam 

melakukan kegiatan sehari-hari (Manila, 2021)  karena penyakit anemia dapat 

mengakibatkan turunnya kebugaran tubuh seseorang sehingga dapat menyebabkan tubuh 

menjadi lebih cepat lelah dan lebih mudah untuk terinfeksi penyakit (Nindi Mubarokatun 

Nafisah & Salafas, 2021). 

Lalu ada penyakit diabetes, dimana pola makan yang buruk dapat menjadi salah-satu 

faktor timbulnya penyakit diabetes pada seseorang, dampak yang dirasakan oleh penderita 

diabetes dapat bermacam-macam mulai dari mengalami kebutaan, kurang gizi, gagal ginjal, 

penyakit jantung, kerusakan pada kulit, dan lain-lain (Vena & Yuantari, 2022). Dengan 

menjaga Pola makan yang baik dapat membantu penderita diabetes dalam mengendalikan 

kandungan gula yang ada di dalam tubuhnya (Tajudin et al., 2022). Selain itu, ada juga 

penyakit asam urat yang dapat terjadi karena pola makan yang tidak dijaga sehingga 

mengakibatkan adanya penumpukan kristal asam urat yang menyebabkan nyeri (Dungga, 

2022). Dengan mejaga pola makan juga dapat membantu mencegah terjadinya kerusakan 

pada gigi terutama pada anak-anak yang cenderung lebih menyukai mengkonsumsi 

makanan manis sehingga lebih rentan akan mengalami kerusakan gigi (Muthi’ah et al., 

2022). 
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Pola makan merupakan suatu upaya yang menggambarkan berbagai jenis serta 

jumlah makanan yang dikonsumsi seseorang dalam jangka waktu tertentu (Tobelo et al., 

2021). Ketidak seimbangan dalam mengatur pola makan dalam jangka waktu yang lama 

tentu saja berpengaruh untuk kesehatan dan kondisi fisik seseorang. Status gizi seseorang 

sangat dipengaruhi oleh pola makan, tidak terkecuali tua ataupun muda karena dengan 

mejaga pola makan maka seseorang dapat memastikan nutrisi yang diperlukan oleh 

tubuhnya dapat terpenuhi (Asmin et al., 2021).  

Berdasarkan apa yang telah dipaparkan diatas, maka dapat disimpulkan bahwa 

pengetahuan seseorang tentang pola makan serta melakukan edukasi terkait pola makan 

yang sehat sangat penting dilakukan untuk menghindari berbagai macam penyakit yang 

tidak diinginkan. (Lestari & Winarningsih, 2022). Pada penetian ini bertujuan untuk 

mengetahui gambaran pola makan mahasiswa calon guru pendidikan dasar mengingat 

dampak dari pola makan yang sangat berpengarus bagi kesehatan dan kondisi tubuh 

seseorang. 

METODE PENELITIAN  

Jenis penelitian ini adalah penelitian deskriptif kuantitatif dengan teknik 

pengumpulan data menggunakan angket yang disebarkan ke mahasiswa aktif PGSD FKIP 

Universitas Tanjungpura dengan total 53 responden. Data yang telah terkumpul kemudian 

dilakukan analisis dengan statistic deskriptif menggunakan bantuan SPSS versi 25. Berikut 

ini kisi-kisi angket yang dibagikan: 

Tabel 1. Kisi-Kisi Instumen Angket Penelitian Pola Makan pada Mahasiswa 

Aspek Indikator Nomor Item 

 

Positif Negatif 

 Jenis/Menu 

Makanan 

 

a. Mengandung 

Karbohidrat 

b. Mengandung 

Protein 

1 

 

2, 3, 4, 7 

 

 

20 
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c. Mengandung 

Lemak 

d. Mengandung 

Vitamin  

e. Mengandunng 

Mineral Dan Air 

f. Mengandung 

Berbagai Nutrisi 

Lain 

 

 

5, 17 

 

18 

 

10 

 

6, 19 

 Jadwal Makan 

 

g. Menerapkan 

Jadwal Makan 

11 14 

 Porsi Makan 

 

h. Menerapkan 

Porsi Makan 

Yang Mencukupi 

Kebutuhan 

Kuantitas Makan 

i. Menrapkan Porsi 

Makan Seadanya 

8, 12, 16 

 

 

 

 

15 

9, 13 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil  

Sampel penelitian terdiri dari 53 mahasiswa. Angket yang dibagikan tentang pola 

makan dibagi menjadi 3 aspek yaitu jenis/menu makan, jadwal makan, dan pola makan. 

Untuk angket aspek jenis/menu makan terdiri dari 12 pertanyaan yang setiap pertanyaan 

terdiri dari 4 pilihan jawaban dengan rentang skor 1-4. Secara keseluruahan rerata dari ke-

12 angket tentang jenis makanan adalah 29,3 dengan minimal 24 dan maksimal 35.  Lalu 

angket yang dibagikan tentang jadwal makan terdiri dari 2 pertanyaan yang setiap 

pertanyaan terdiri dari 4 pilihan jawaban dengan rentang skor 1-4. Secara keseluruahan 

rerata dari ke-2 angket tentang jadwal makan adalah 5,8 dengan minimal 5 dan maksimal 8. 
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Dan angket yang dibagikan tentang porsi makan terdiri dari 6 pertanyaan yang setiap 

pertanyaan terdiri dari 4 pilihan jawaban dengan rentang skor 1-4. Secara keseluruahan 

rerata dari ke-6 angket tentang porsi makan adalah 14,4 dengan minimal 9 dan maksimal 

19. Hal ini dapat dilihat pada tabel 1. 

Tabel 2. Hasil Analisis Pengetahuan Mahasiswa Tentang Pola Makan 

 JENIS JADWAL PORSI 

N Valid 53 53 53 

Missing 0 0 0 

Mean 29,3019 5,8491 14,4151 

Minimum 24,00 5,00 9,00 

Maximum 35,00 8,00 19,00 

 

1. Jenis makanan yang dikonsumsi 

Dari hasil angket yang telah dibagikan terdapat sebanyak 11,3% mahasiswa tidak 

pernah mengkonsumsi jenis makanan tertentu, 39,6% mahasiswa hanya kadang-kadang 

mengkonsumsi jenis makanan tertentu, sebanyak 37,7% mahasiswa sering mengkonsumsi 

jenis makanan tertentu, dan sisanya sebanyak 11,3% mahasiswa selalu mengkonsumsi jenis 

makanan tertentu. Hal ini dapat dilihat pada tabel 2. 

Tabel 3. Hasil Analisis Jenis/Menu Makanan yang Dikonsumsi Mahasiswa 

Kriteria Kelas Frekuensi Persentase 

Tidak Penah 24 sampai 26 6 11,3% 

Kadang-kadang 27 sampai 29 21 39,6% 

Sering 30 sampai 32 20 37,7% 

Selalu 33 sampai 35 6 11,3% 

TOTAL 53   

 

Data diatas dapat dilihat pada gambar grafik persentase berikut: 
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Gambar 1. Grafik Persentase Analisis Jenis/Menu Makanan yang Dikonsumsi 

Mahasiswa 

2. Jadwal makan 

Berdasarkan hasil dari angket yang telah dibagikan terdapat sebanyak 41,5% 

mahasiswa tidak pernah menjadwalkan atau terjadwal dalam mengkonsumsi makanan, 

35,8% mahasiswa hanya kadang-kadang menjadwalkan atau terjadwal dalam 

mengkonsumsi makanan, sebanyak 18,9% mahasiswa sering menjadwalkan atau terjadwal 

dalam mengkonsumsi makanan, dan sisanya sebanyak 3,8% mahasiswa selalu 

menjadwalkan atau terjadwal dalam mengkonsumsi makanan. Hal ini dapat dilihat pada 

tabel 4. 

Tabel 4. Hasil Analisis Jadwal Makan Mahasiswa 

Kriteria Kelas Frekuensi Persentase 

Tidak Pernah 5 22 41,5% 

Kadang-kadang 6 19 35,8% 

Sering 7 10 18,9% 

Selalu 8 2 3,8% 

TOTAL 53   

 

Data diatas dapat dilihat pada gambar grafik persentase berikut: 
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Gambar 2. Grafik Persentase Analisis Jadwal Makan Mahasiswa 

3. Porsi makan 

Berdasarkan hasil dari angket yang telah dibagikan terdapat sebanyak 3,8% dari 

mahasiswa tidak pernah mengatur porsi makan mereka, sedangkan sebagian besar 

mahasiswa yaitu 45,3% kadang-kadang dan sering mengatur porsi makan mereka, dan 

sebanyak 5,7% mahasiswa selalu mengatur porsi makan mereka. Hal ini dapat dilihat pada 

tabel 5. 

Tabel 5. Hasil Analisis Porsi Makan Mahasiswa 

 

 

 

 

 

 

Data diatas dapat dilihat pada gambar grafik persentase berikut: 

Kriteria Kelas Frekuensi Persentase 

Tidak Pernah 9 sampai 11 2 3,8% 

Kadang-kadang 12 sampai 14 24 45,3% 

Sering 15 sampai 17 24 45,3% 

Selalu 18 sampai 20 3 5,7% 

TOTAL 53   
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Gambar 3. Grafik Persentase Analisis Porsi Makan Mahasiswa 

PEMBAHASAN 

Penelitian ini dilaksanakan di program studi PGSD FKIP Universitas Tanjungpura 

dimana hasil penelitian ini menunjukan pada aspek jenis/menu makanan yang dikonsumsi 

makasiswa cukup bervariasi dan cukup memenuhi kebutuhan gizi harian mahasiswa. Lalu 

untuk aspek jadwal makan berdasarkan angket yang telah dibagikan didapatkan hasil bahwa 

sebagian besar mahasiswa tidak pernah menjadwalkan/terjadwal dalam mengkonsusmsi 

makanan sehingga dapat dikategorikan pada aspek jadwal makan pada mahasiswa berstatus 

buruk. Dan untuk aspek porsi makan pada mahasiswa dapat dikategorikan berstatus 

“cukup” hingga “baik” karena sebagian besar mahasiswa dengan jumlah persentase yang 

sama memilih pilihan “kadang-kadang” dan “sering” yang ada diangket dalam mengatur 

porsi makanan yang mereka konsumsi dan hanya sebagian kecil saja yang tidak pernah 

mengatur porsi makan mereka.  

Penelitian ini didukung oleh hasil penelitian sebelumnya dengan hasil penelitian yang 

tidak jauh berbeda dimana pada penelitian ini menggunakan angket serta jumlah sampel 

atau responden yang sama yaitu sebanyak 53 orang mahasiswa, berdasarkan hasil 

penelitian didapatkan bahwa untuk aspek jenis/menu makanan yang mahasiswa konsumsi 

berstatus cukup memenuhi gizi harian, karena maknan yang dikonsumsi terdapat makanan 

pokok berupa nasi serta lauk pauknya. Lalu untuk aspek jadwal makan menunjukan bahwa 

sebagian besar mahasiswa atau lebih dari 80% dari total jumlah responden hanya makan 2 

kali sehari sehingga dapat dikategorikan jadwal makan mahasiswa berstatus buruk karena 

idealnya pola makan yang baik adalah dengan mengkonsumsi makanan 3 kali sehari yaitu 
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sarapan, makan siang, dan makan malam. Untuk aspek porsi makan dapat dikategorikan 

berstatus cukup karena mahasiswa mengkonsumsi 1 piring nasi, 1 mangkuk sayuran, 1 buah 

lauk dan buah-buahan, serta 1-2 liter air dalam sehari (Niswah, 2016). 

Pola makan adalah suatu kegiatan yang bertujuan untuk memenuhi kebutuhan gizi 

harian seseorang meliputi jenis atau menu makanan serta kandungan nurtrisi dari makanan 

yang dikonsumsi, jadwal makan, dan porsi makan (Susanti & Fitriani, 2018). Pola makan 

sangat penting untuk dijaga karena sangat berpengaruh terhadap kesehatan tubuh, apabila 

pola makan tidak dijaga dalam waktu yang lama tentu saja akan menimbulkan berbagai 

penyakit seperti stunting yang rentan diidap oleh bayi, balita, dan anak-anak pada masa 

pertumbuhan, obesitas, gastritis, dan hipertensi yang rentan menyerang orang dewasa serta 

berbagai penyakit lainnya yang dapat timbul karena pola makan yang buruk.  

Pola makan yang buruk dapat mengakibatkan kekurangan gizi serta kelebihan gizi 

bagi seseorang. Contoh penyakit yang dapat timbul akibat pola makan yang buruk sehingga 

menyebabkan kekurangan gizi adalah penyakit stunting. Hal ini sejalan dengan hasil 

penelitian yang telah ada sebelumnya, yaitu pola makan sangat berpengaruh terhadap 

terjadinya stunting yang diderita oleh balita, dimana dari 142 responden hasil penelitian 

menunjukan besaran rasio sebesar 5,1 yang berarti balita yang mendapatkan pola asuh 

pemberian makan yang baik resiko terjadinya stunting akan lebih rendah dari pada balita 

yang mendapatkan pola asuh pemberian makan yang buruk (Rahman, 2018). Dan penyakit 

yang dapat timbul akibat pola makan yang berlebih berdasarkan hasil penelitian yang telah 

ada sebelumnya menyatakan bahwa penyakit obesitas dapat terjadi apabila tidak menjaga 

pola makan dalam jangka waktu yang lama (Pratiwi et al., 2022), selain itu penderita obesitas 

juga beresiko jauh lebih besar terkena penyakit lain akibat dari berat badan yang berlebih 

diantaranya ialah sesak nafas, penyakit jantung, penyakit yang menyerang pembuluh darah 

dan lain-lain (Hanani et al., 2021). Lalu ada juga penelitian yang menunjukan bahwa pola 

makan yang buruk dapat mengakibatkan penyakit lain seperti penyakit diabetes melitus 

(Juli Widiyanto & Rahayu, 2019) dan berbagai penyakit lainnya. 

 

KESIMPULAN 

 Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa jenis/menu makanan yang 

dikonsumsi sebagian besar mahasiswa PGSD FKIP Universitas Tanjungpura cukup untuk 
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memenuhi gizi harian mahasiswa, karena makanan yang dikonsumsi telah mengandung 

karbohidrat seperti nasi sebagai makanan pokok serta lauk pauknya. Namun sayang untuk 

jadwal makan mahasiswa berstatus buruk karena sebagian besar mahasiswa tidak pernah 

menjadwalkan/terjadwal dalam mengkonsusmsi makanan. Dan untuk porsi makan 

mahasiswa dapat dikategorikan “cukup” hingga “baik”. 
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