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Wanita yang tidak senang dengan tubuh mereka akan 

mengubah penampilan mereka dan menjaga mereka dengan 
lebih baik agar terlihat lebih menarik dan sesuai keinginan 

mereka. Salah satu metode yang digunakan oleh para wanita 

ini adalah diet, yaitu upaya yang disengaja untuk membatasi 

dan mengatur asupan makanan seseorang untuk tujuan 
tertentu. untuk mengurangi dan menjaga berat badan. Tujuan 

dari penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan antara 

kebiasaan diet wanita dengan ketidakpuasan tubuh pada 
tahun 2021 di Nadin Gym. Dalam penelitian ini, metodologi 

cross sectional diterapkan dalam desain penelitian survei 

analitik. Dalam penelitian ini, 40 peserta dijadikan sampel, 

dan pengambilan sampel lengkap digunakan untuk proses 
seleksi. Kuesioner adalah alat yang digunakan, dan uji Chi-

kuadrat digunakan untuk mengevaluasi hasil. Hasil uji Chi-

square diperoleh p-value sebesar 0,001 (p 0,05) yang 
menunjukkan bahwa terdapat hubungan antara ketidakpuasan 

tubuh dengan perilaku diet pada wanita di Nadin 

Gymltahunl2021, ketidakpuasan dan pada wanita di Nadin 
Gym. Diharapkan ibu-ibu di Nadin Gym tetapi 

memperhatikan pola makannya sehingga dapat menerapkan 

pola makan yang sehat untuk menjaga kesehatannya. 
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1. PENDAHULUAN  

  Wanita dan kecantikan dan masalah tubuh sangat erat terkait. Banyak wanita menggunakan 
banyak strategi, termasuk makanan, untuk mencapai tubuh yang mereka inginkan. Istilah "diet", 

yang sering digunakan oleh masyarakat umum, mengacu pada upaya seseorang untuk mengontrol 

dan membatasi konsumsi makanan mereka untuklmenurunkan danlmempertahankan beratlbadan 
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mereka sambil menggunakanlteknik yanglbiasanya tidakisehat danlberbahaya bagiltubuh 
(Meiliana, Valentina dan Retnaningsih, 2018). 

  Dietmadalah caramyang seringmdigunakan ataumcara yangmpaling disukai untuk 

menurunkanmberat badanmdan menunjangmdaya tarikmseseorang. Perilaku makan, yang 

merupakan komponen polalmakan, menggambarkan komponen perilakulmakan seperti kebiasaan 
makan, jumlah dan jenisimakanan yang dikonsumsildan perasaanlyang dihasilkan selama proses 

makanlsebagai pemikiranluntuk mengkonsumsilmakanan sesuaildengan kebutuhan pribadi 

(Meiliana, Valentina dan Retnaningsih, 2018). 
  Perilakuldiet merupakanlupaya individuluntuklmenurunkan beratlbadan. Ini dapat 

dilakukan dalam berbagailmetode, tetapi selalu berpusat pada kemampuan pelaku diet untuk 

mengontrol makanan mereka. Sejalan dengan penelitian (Safitri, 2019) mengemukakan diet yang 

sangat ketat yang diikuti oleh wanita akan mempengaruhi kemampuan mereka untuk merasa lapar, 
yang padalakhirnyalakan mengakibatkan gangguanlmakan sepertilbulimia danlanoreksia. 

Penelitianl(Agustin, 2018) mengemukakanlpada 4746lremaja SMPldan SMAldilSt. Paul dan 

Mineapolis ditemukan prevalensilperilaku dietlpada remajalputri sebesari56,9% sedangkan remaja 
laki-laki sebesarl32,7% menunjukkan bahwalsecara umumlperilaku dietlterutama dilakukanloleh 

wanita di AmerikalSerikat. 

  Penelitian (Safitri, 2019), juga menyarankan remaja putri untuk melakukan diet 
agarldapatlmeningkatkan rasalpercaya dirilsaat berinteraksildengan orangllain di lingkungannya. 

Penampilan remaja putri akan meningkat dan rasalpercayaldiri mereka saatlberinteraksi dengan 

orang lainiakan meningkat jika berat badan dan bentuk tubuh mereka tetap terjaga. Wanita 

memulai diet karena berbagai alasan, termasuk pribadi, keluarga, dan lingkungan, tetapi dua yang 
utama adalah ketidakpuasan dengan tipe tubuh dan keinginan untuk menurunkan berat badan 

(Safitri, 2019). 

  Penelitian Marizka (2019) meskipun merupakan proses internal, ketidakpuasan tubuh dapat 
dipengaruhi oleh keadaan luar yang mempengaruhi bagaimana orang memandang dan merasakan 

tentang penampilan mereka. Hal ini sesuai dengan temuan penelitian (Gao, 2019) menyatakan 

bahwa 79% wanita Amerika dan 69% pria Amerika, usia 9 hingga 18 tahun, tidak senang dengan 
penampilan fisik mereka. Hal ini juga sesuai dengan temuan penelitian (Khoiriyah & Rosdiana, 

2019) padaiwanita diikota Malanglditemukan bahwalresponden yang memilikinbody 

ketidakpuasan pada kategorintinggi (16%)ndan sedangn(84%).melakukannya karenaimayoritas 

wanitaltidak mampulmemiliki sikap positiflterhadap diri sendiri danlkuranglmampu. Menerima 
kekurangan mereka. 

  Kebiasaan makan seseorang dipengaruhi oleh ketidakpuasan tubuh. Ketika orang yang 

tidak bahagia dengan dirinya sendiri akan melakukan apa saja untuk mencapai pemenuhan. Hal ini 
dibuktikkan oleh penelitian (Putri & Indryawati, 2019), mahasiswi Universitas Gunadarma bahwa 

ada hubungan antara kebiasaan makan dengan ketidakpuasan tubuh. Temuan ini menunjukkan 

bahwa di antara mahasiswi, dorongan untuk diet meningkat sebanding dengan tingkat 

ketidakpuasan tubuh mereka. 
  Hasillsurvey datalawal yangldilakukan penelitilkepada 10lresponden wanitaldi GymlNadin 

TanjunglBalai melaluilwawancara, terungkap bahwalresponden tidak memiliki perilakuldiet yang 

baik. Sebanyakkenam orangl(60%) mengaku selainlberolahraga merekalmengkonsumsi tehl 
pelangsingldan jamulpengecillperut, melalui makanlmalam, membatasiljumlah makanan yang 

mereka makan, tidaklmengkonsumsi nasildan mengganti nasildenganibuah,lroti, danllain-lain. biji-

bijian, melalui makan malam, dan sebagainya merekalmemilih melakukanldiet untuk menurunkan 
berat badanldan selain efeklsamping sepertillemas, sebanyak.4 orang.(40%) mengatakanlselain 

berolahraga merekalmengkonsumsi tehlpelangsing danljamu pengecillperut, melewatkan makan 

malam, membatasiljumlah makana merekalmakan, hanyalsaja merekalmasih makanlnasi ataultidak 

mengganti nasildengan makananlyang merekaianggap ringanlsepertilroti, jadi secara keseluruhan 
perilaku diet wanita di Nadin Gym sebagian besar adalah perilaku diet yang buruk.  

  Melihat konteks tersebut, peneliti tertarik untuk mempelajari hubungan antara kebiasaan 

diet wanita dengan body ketidakpuasan dilNadin GymlTanjung Balailpada tahunl2021. 
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2. METODE 

  Pelaksanaan penilitian ini dilakukan di GymiNadin TanjunglBalai. Penelitian ini 
direncanakan akan dilakukan pada 07iAprillsampaii10lAprilil2021. Penelitian ini menggunakan 

desain cross sectional study. Populasildalamipenelitianliniiadalah seluruhmwanita yangmmengikuti 

gymmdi Nadin Gym TanjungiBalai berjumlahi40 orang.iSampel dalamspenelitian ini 
menggunakan total sampling dengannjumlah respondennsama dengannjumlah populasinyaitu 

sebanyakn40 orang. Dalam penelitin ini, alatnukur yangndi gunakannkuesioner body dissatisfaction 

dan perilaku diet terdiri darii27ipernyataanidenganlmenggunakaniskalalLikert. Uji analisis 

menggunakan Chi-square diolah dengan menggunakan SPSS. 
 

3. HASIL 
 

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden di Nadin Gym Tanjung Balai Tahun 2021 (n=40) 
Karakteristik Frekuensi (F) Persenatse (%) 

Umur   

11-25 tahun 5 12.5 

26-35 tahun 9 22.5 

36-45 tahun 15 37.5 

46-55 tahun 11 27.5 

Pekerjaan   

Dokter Gigi 1 2.0 

Guru 

Wiraswasta 

Ibu Rumah Tangga 

2 

12 

20 

5.0 

30.0 

50.0 

Mahasiswa 5 12.5 

Berdasarkanltabeli1 diperoleh bahwa karateristiknresponden berdasarkansumursyaitu 36-

45mtahun sejumlahl15irespondenl(37,5%), 46-55itahunlsejumlahi11lrespondenl(27,5%), 26-35 

tahun sejumlah 9lrespondeni(22,5%), danl17-25itahunlsejumlahl5 responden (12,5%) Berdasarkan 

pekerjaan respondennyaitu ibunrumah tanggansejumlah 20 responden(50,0%), yang wiraswasta 

sejumlahi12l respondenl(30,0%), mahasiswi sejumlah 5irespondenl(12,5%), guru sejumlahi2 

responden (5,0%)i dan dokterlgigilsejumlahl 1 responden (2,5%). 

 

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Dan Persentase Body Dissatisfaction pada Wanita di Nadin Gym Tanjung Balai 

Tahun 2021 (n=40) 
No.  Body Dissatisfaction Frekuensi (F) Persenatse (%) 

1. Rendah 28 70.0 

2. Tinggi 12 30.0 

Total 40 100 

Berdasarkanldistribusilfrekuensiitabell2 diatasndiperoleh darii40 respondenldinNadin 

GymmTanjung Balai,mbahwa dapatmdisimpulkan persentasembody dissatisfaction dengan 

kategorilrendah sebanyakl28 orangl(70,0%) danlbody dissatisfactionidengan kategoriltinggi 

sebanyakl12lorang (30,0%). 

 

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Dan Persentase Perilaku Diet pada Wanita di Nadin Gym Tanjung Bali Tahun 

2021 (n=40) 
No.  Perilaku Diet Frekuensi (F) Persenatse (%) 

1. Tidak Baik 25 62.5 

2. Baik 15 37.5 

Total 40 100 

Berdasarkanldistribusiifrekuensiltabeli3lyang diatasmdiperoleh darii40 respondenmdi 

NadinmGym TanjungmBalai, bahwamdapat disimpulkannpersentase perilakundietndengan 

kategorintidak baik ini sebanyakn25 orangn(62,5%) dannperilaku dietndengan kategorinbaik 

sebanyak 15 orang (37,5%). 
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Tabel 4. Hasil Tabulasi Silang Antara Hubungan Body Dissatisfaction dengan Perilaku Diet pada Wanita di 

Nadin Gym Tanjung Balai Tahun 2021 (n=40) 
Body 

Dissatisfaction 

Perilaku Diet  

P-Value Tidak Baik Baik Total 

F % F % F % 

Rendah 23 82.1 5 17.9 28 100.0 0.0001 

Tinggi 2 16.7 10 83.3 12 100.0  

  Berdasarkanltabeli4 HubunganmBody Dissatisfactionmdengan PerilakumDietmpada 

Wanitasdi NadinsGym TanjungsBalai Tahuns2021 diperolehsbahwa adassebanyak 23idari 28 

(82,1%)kbody dissatisfactionlyang rendahsdengan perilakusdiet tidaksbaik dansada sebanyak 

10idari 12s(83,3%) bodysdissatisfaction yangstinggi dengansperilaku dietsbaikssedangkan 

bodysdissatisfaction inisyang rendahsdengan perilakumdiet baikaada sebanyakm5 darim28 

(17,9%)ndan bodykdissatisfactioniyangitinggi dengansperilaku dietstidak baiksadassebanyak 2idari 

12i(16,7%). 

  Berdasarkanshasil ujisstatistik Chi-squaresdiperolehip-value 0.001n(p<0.05) sehingga 

dapatndisimpulkan adamhubungan antaranbody dissatisfactionmdengan perilakumdietnpada 

wanitaldilNadin GymlTanjungiBalailTahuni2021.  

 

4. PEMBAHASAN 

  Ini sependapat dengan temuan penelitian (Meiliana, Valentina dan Retnaningsih, 2018) 

sesuai dengan penelitian yang dilakukan terhadap 120mresponden, yanglmengungkapkan 
bahwamsekitar 60%mresponden tidaklpuas denganlbentuk tubuhnya danlmelakukanldiet, hasil dari 

379 responden menunjukkan bahwal306 orangl(80,74%) beradalpada kelompok rendahlatau 

merasaitidaklpuas dengan bentukitubuhnya. Hal ini disebabkan keinginan untuklmencapai 

bentukltubuh yang sempurna danlmemiliki fisik yang menarik. 
  Wanita sering mengecek kondisi fisiknya, seperti bercermin kapanpun adalkesempatan, 

menimbang diri sendiri sehinggaljika beratlbadannya bertambah wanitalmerasa tidaklpuas, begitu 

juga dengan keinginanlwanita, menurut penelitian yangldilakukan di Nadin Gym, yang 
menemukan bahwa mereka tidak puas dengan tubuh dan penampilan mereka. memiliki fisik yang 

sempurna, dan selain itu, beberapa hal, seperti bentuk bagian tubuh tertentu, dapat mengungkapkan 

bagaimana wanita memandang tubuh mereka (perut,lpayudara,lpinggang,lpinggul,lbokong,lpaha, 
danlbetis). 

  Karena perubahan usia berhubungan denganmpeningkatan distribusimjaringan 

lemak,lpeningkatan lemakltubuh sudah ada sejaklseseorang berusial30ltahun, dan padalusia 

yangllebih tualterjadi peningkatanlkandungan total lemakltubuh, terutamaldistribusillemak sentral, 
wanita. di Nadin Gym melaporkan merasa paling tidak puas dengan tubuh mereka di akhir masa 

dewasa (36-45 tahun). Selain itu, ada hilangnya massa otot dan penyesuaian banyak hormon yang 

menyebabkan penumpukan lemak perut (Pibriyanti, 2018). 
  Ibu rumah tangga menunjukkan tingkat perilaku diet tertinggi di Nadin Gym karena 

mereka mengatur permintaan konsumsi setiap hari. Manusia mengkonsumsi untuk memenuhi 

tuntutan utama dan sekunder, yang mengakibatkan ibu kurang memiliki kendali atas kebiasaan 

makan mereka sendiri. Sehingga ketika seorang wanita menambah berat badan, akan ada kebiasaan 
makan yang baik atau buruk. Sejalan dengan penelitian yang juga dilakukan oleh (Meiliana, 

Valentina dan Retnaningsih, 2018) 209 dari 379 responden (55,14%) memiliki pola makan yang 

buruk, termasuk puasa, melakukan aktivitas yang lebihlberat, menyalahgunakanmobat 
pencaharmsecara berlebihan,mdan membuatmtubuh kelaparan.mMereka melakukan iniluntuk 

mempertahankan bentuk tubuh yangidiinginkan danlmenghindari penambahan berat badan. 

  Kebiasaan makan yang buruk termasuk berhenti dari rutinitas makan pagi dan makan 
malam, mengganti mie atau roti dengan nasi karena dianggap memiliki kalori lebih sedikit, percaya 

bahwa porsi kecil makanan ringan memiliki kalori lebih sedikit, dan langsung muntah setelah 

makan. makan buah dan sayur saja daripada makanan berlemak, pantang semua makanan kecuali 
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air selama puasa tanpa tujuan ibadah, atau menggunakan obat pencahar, penekan nafsu makan, atau 
obat penurun berat badan (Meiliana, Valentina dan Retnaningsih, 2018). 

  Pola makan sehat terdiri dari makan tiga kali sehari (jumlah makanan tidak berlebihan atau 

terlalu sedikit), makan sesedikit mungkin antara jam 8 pagi dan siang hari, mengganti nasi putih 

dengan nasi merah, dan membatasi asupan. dari makanan yang mengandung lebih banyak lemak. 
Mengkonsumsi makananmmengikuti konseplpiramida panduanlmakanan, mengkonsumsi makanan 

rendah lemak danmmengkonsumsi makananmrendahmkalori, meningkatkan aktivitas fisikisecara 

alami, menjagalkeseimbangan cairanldalam tubuhldengan minuml6-8 gelas airlputih (Meiliana, 
Valentina dan Retnaningsih, 2018).  

  Ini karena fakta bahwa wanita yang body dissatisfaction akan merasa buruk tentang tubuh 

mereka, yang akan mengurangi tingkat kepuasan mereka. Ketika emosi negatif mulai 
muncul,lwanita yanglmengalami bodyidissatisfaction memilikilkeyakinan bahwaltubuh mereka 

tidak sesuaildengan apa yanglmereka inginkan danlpercaya bahwaltubuh langsingladalah tubuh 

yang idealldan dihargai ataullebih baikloleh masyarakat. Akibatnya, wanita yang menderita body 

dissatisfaction akan mencoba beberapa hal agar menarik. Diet untuk mencapai tubuh langsing 
merupakanlsalah satulcara yangldigunakan untuklbisa menurunkanlberatlbadan. Menurut temuan 

penelitian, pilihan makan dipengaruhi oleh body dissatisfaction wanita itu memiliki. 

  Penelitian juga dilakukan Prima & Sari (2019) menunjukkanlbahwa adalhubungan antara 
bodyldissatisfaction Berkenaan denganlkebiasaan makan padalremajaiputri, peneliti menggunakan 

nilailanalitik p = 0,000. Hallini sesuaildengan klaim bahwalmereka yanglmengalami body 

dissatisfaction, dia akan mengadopsi kebiasaan makan semakin dia tidak senang dengan bentuk 
dan ukuran tubuhnya. 

  Menurut penulis, wanita dengan bodyldissatisfaction wanitaldi NadinlGym sangat 

puasldengan kebiasaan makannya yanglburuk karena ingin cepat mendapatkan bentuk tubuh 

langsing; namun, ini bukanlkarena ketidakpuasanltubuh wanitalmelainkan faktorllain, seperti 
keinginanlorang itu sendiri untuklmengikuti pola makan yanglburuk danlwanitaidengan riwayat 

gangguan makanibody dissatisfactionlkarena wanita tidaklpuas denganitubuh mereka dan ingin 

menurunkan berat badan dengan diet sehat, mereka memiliki perilaku diet rendah (tidak puas). 
 

5. KESIMPULAN  

  Menurut temuan studi yang dilakukan oleh peneliti tentang hubungan antara body 

dissatisfaction dengan perilakumdiet padamwanita dinNadin Gym Tanjung Balai Tahuns2021 

dapat disimpulkan bahwa: Body dissatisfactioniwanita diiNadin Gym Tanjung Balailmayoritas 

rendah sebanyak 28 orang (70,0%). Perilakundiet wanitandi NadinnGym Tanjung Balai mayoritas 
tidak baikisebanyak 25 orangi(62,5%)l 
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