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Lampiran 1
SuratPernyataan

(Informed Consent)
Yang bertanda tangan dibawah ini :

Nama

Saya menyatakan bersedia untuk menjadi responden dalam penelitian
Tingkat Pengetahuan Tentang Modifikasi Gaya Hidup Terhadap
t Penurunan Berat Badan Pada Mahasiswa dengan Kegemukan dan
di Fakultas Kedokteran dan Ilmu Kesehatan Universitas Muhammadiyah
Yogyakarta”.

Kerahasiaan informasi dan identitas responden dijamin oleh peneliti dan
tidak {| akan disebarluaskan baik melalui media massa maupun elektronik.
Demikian surat persetujuan ini saya buat dengan sebenarnya, tanpa paksaan dari

pihaklmanapun.

Yoovakattn,. .. s ananes
Mengetahui,
Peneliti, Yang membuat pernyataan
Zahra Mustavavi
(20110310152) O 0~ )

77




Lampiran 2
[ KUESIONER
! PENGETAHUAN TENTANG MODIFIKASI GAYA HIDUP
i UNTUK PENURUNAN BERAT BADAN

Isilﬁ:h kuesioner berikut ini dengan jawaban YA/ TIDAK/ TIDAK TAHU

No. | Pertanyaan Ya | Tidak | Tidak
i Tahu
1. | Yang membuat seseorang menjadi gemuk secara sederhana karena dua hal,
yaitu baﬂyak makan dan kurang berolah raga.

2. | Melakukan diet ketat dengan jumlah kalori di bawah 500 kkal merupakan
cara cepat dan sehat untuk menurunkan berat badan.

3. | Minum fiir putih sejumlah 2 liter per hari akan meningkatkan metabolisme
tubuh yang membantu proses penurunan berat badan.

4. | Rekomeridasi untuk berolah raga yang tepat yaitu dilakukan setiap hari
dalam seminggu selama minimal 30 menit.

5. | Makanan utama yang harus dikonsumsi untuk menurunkan berat badan
yaitu makanan rendah lemak

6. l!\r[almnaj-[l dengan indeks glikemik tinggi sangat baik untuk program
penurunan berat badan.

7. | Memakafi makanan secara perlahan dengan banyak kunyahan membantu
mengurangi jumlah makanan yang dimakan.

8. | Melewatkan sarapan pagi merupakan salah satu cara efektif untuk
menurunkan berat badan.

9. | Kegemukan sentral di daerah perut (seperti buah apel) lebih berbahaya
dibandingkan kegemukan di bagian bawah badan (seperti buah pir).

10. | Semua jenis lemak makanan tidak baik bagi tubuh kita.

11. | Peningkatan aktivitas fisik untuk penurunan berat badan harus dengan
me]akuk% olah raga khusus seperti senam aerobik, lari, renang, dan|
berseped L

12. | Makan lebih sering dengan porsi sedikit yang membuat perut selalu merasa
kenyang l embantu untuk menurunkan berat badan

13. | Makanan|yang mengandung serat tinggi bermanfaat untuk melancarkan
pencernagn makanan dan menurunkan kadar kolesterol darah

14. | Makan hanya 2 kali sehari merupakan cara efektif menurunkan berat badan

15. | Alpukat 1‘t1engandung asam lemak jenuh tunggal yang tidak baik bagt
kesehatan|'sehingga harus dihindari.

16. | Nasi merd jauh lebih sehat dari pada nasi putih pulen karena mengandung
lebih banyak serat.

17. | Salah satu| manfaat dari berolah raga adalah meningkatkan mood (suasana
hati) sehingga bisa mengurangi gejala kecemasan dan depresi.

18. | Kurma kefing memiliki indeks glikemik rendah yang baik untuk program
penurunatJberat badan.

19. | Label “rendah lemak” pada makanan kemasan menjamin bahwa makanan
itu baik bagi program penurunan berat badan.

20. | Laki-laki [ebih mudah menurunkan berat badan dari pada wanita karena

memiliki lebih banyak jaringan otot yang bersifat aktif membakar kalori

dibandingkan jaringan lemak.
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21,

Makan .'tsarapan yang mengandung protein tinggi akan membuat rasa
kenyang|lebih lama dibandingkan dengan makanan yang hanya terdiri a
karbohidrat. 4

22,

Roti tawar putih memiliki kelebihan dibandingkan roti tawar gandum utuh
yang betwarna kecoklatan, yaitu lebih enak rasanya dan Jebih sehat.

Kondisi|kegemukan sebagian besar mempunyai akar permasalahan emosi
yang harus digali dan diselesaikan supaya terjadi penurunan berat badan

yang optimal.

24,

karena |mengandung anti-oksidan alamiah yang bisa menaikkan

Minum [zh hitam secara rutin sangat baik untuk penurunan berat badan
metabolisme dan menghambat absorsi lemak.

25,

Untuk pénurunan berat badan, olah raga aerobik lebih bermanfaat daripada
latihan beban karena efeknya membakar kalori lebih banyak dalam waktu
lebih lama bahkan ketika badan kita beristirahat.
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Lampiran 3
KUESIONER

UNTUK PENURUNAN BERAT BADAN

Isilah Kuesioner berikut ini dengan jawaban YA/ TIDAK/ TIDAK TAHU

PENGETAHUAN TENTANG MODIFIKASI GAYA HIDUP

No. Perlﬂryaan Ya [Tidak [Tidak
Tahn

1. | Melakukan diet ketat dengan jumlah kalori di bawah 500 kkal merupakan cara
cep lldan sehat untuk menurunkan berat badan.

2. | Rekomendasi untuk berolah raga yang tepat yaitu dilakukan setiap hari dalam
seminggu selama minimal 30 menit.

3. M | an utama yang harus dikonsumsi untuk menurunkan berat badan yaitu
m rendah lemak

4. | Makanan dengan indeks glikemik tinggi sangat baik untuk program penurunan

badan.

5. | Memakan makanan secara perlahan dengan banyak kunyahan membantu
mengurangi jumlah makanan yang dimakan

6. | Kegémukan sentral di daerah perut (seperti buah apel) lebih berbahaya
dibandingkan kegemukan di bagian bawah badan (scperti buah pir).

7. | Semtla jenis lemak makanan tidak baik bagi tubuh kita.

8. | Penifigkatan aktivitas fisik untuk penurunan berat badan harus dengan melakukan
olah|raga khusus seperti senam aerobik, lari, renang, dan bersepeda.

9. | Makinan yang mengandung serat tinggi bermanfaat untuk melancarkan
pencernaan makanan dan menurunkan kadar kolesterol darah

10. Makﬁm hanya 2 kali schari merupakan cara efektif menurunkan berat badan

11. | Alpukat mengandung asam lemak jenuh tunggal yang tidak baik bagi kesehatan

ingga harus dihindari.

12. | Nasi[merah jauh lebih sehat dari pada nasi putih puien karena mengandung lebih
banyak serat.

13. SalT satu manfaat dari berolah raga adalah meningkatkan mood (suasana hati)
sehiflgga bisa mengurangi gejala kecemasan dan depresi.

14. | Labgl “rendah lemak” pada makanan kemasan menjamin bahwa makanan itu baik
bagi|program penurunan berat badan.

15, | M sarapan yang mengandung protein tinggi akan membuat rasa kenyang lebih
lamalﬂa;ibandingkan dengan makanan yang hanya terdiri atas karbohidrat.

16. | Rot{|tawar putih memiliki kelebihan dibandingkan roti tawar gandum utuh yang
beryarna kecoklatan, yaitu lebih enak rasanya dan lebih sehat,

17. | Midim teh hitam secara rutin sangat baik untuk penurunan berat badan karena
mengandung anti-oksidan alamiah yang bisa menaikkan metabolisme dan
menghambat absorsi lemak.

18. | Untuk penurunan berat badan, olah raga aerobik lebih bermanfaat daripada latihan

beban karena efeknya membakar kalori lebih banyak dalam waktu lebih lama
b ketika badan kita beristirahat
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Lampifan 4

OUTPUT SPSS
|
Reliabilitas 25 soal :
Reliability Statistics
Cror iJSCh'S
Alpha N of ltems
| 526 25
item-Total Statistics
Scale Corrected Cronbach's
Scale Meanif | Variance if ltem-Total Alpha if ltem
item Deleted | ltem Deleted | Correlation Deleted

no1 | 12,1000 8,921 - 178 552
no2 || 12,7667 7,978 217 505
no3 12,2000 8,648 -052 545
nod 12,3000 7,666 313 488
no5 12,3667 7,895 201 507
no6 12,8333 8,213 153 516
no7 12,2667 7,995 ,193 ,509
no8 12,9000 9,334 -,396 573
no9 12,6667 7,816 ,240 500
no10 12,9333 8,409 147 518
nol1 12,1333 7,637 ,488 AT2
noi2 12,3333 8,782 -113 560
no13 12,0667 8,478 ,100 522
noi4 12,7333 7,789 278 495
no15 12,8333 8,213 ,153 516
no16 12,1667 7,730 ,387 ,483
not7 ’ 12,1000 8,024 331 A97
noi8d 12,3667 8,033 150 ,516
no19 12,9333 8,340 ,195 514
no20 12,4333 9,082 -213 579
no21 12,4667 7,913 ,182 511
no22 12,8333 8,144 188 511
no23 12,3333 8,437 ,a08 ,540
no24 12,6000 7,352 ,403 469
no2s ||l 12,3333 7,333 434 464




Reliability
Scale: ALL VARIABLES

Reliability Statistics

Crgnbach's
Alpha N of ltems
| 722 18

item-Total Statistics

Scale Corrected Cronbach’s
Scale Mean if | Variance if Item-Total Alpha if ltem
ltem Deleted | Item Deleted | Correlation Deleted

8,4333 8,392 ,331 707

7.9667 8,102 408 698

8,0333 8,447 251 716

8,5000 8,603 295 711

7,9333 8,685 104 721

8,3333 8,575 213 720

8,6000 9,007 217 J17

7,8000 8,372 ,455 698

7,7333 9,099 156 721

8,4000 8,248 368 703

8,5000 8,879 168 722

7,8333 8,351 414 700

7,7667 8,875 239 715

8,6000 9,007 217 J17

perfanyaan21 8,1333 8,189 ,329 ,708
pe | anyaan22 8,5000 8,741 ,231 716
pe | anyaan24 8,2667 7,926 438 ,695
pertanyaan25 8,0000 7,931 ,460 ,692
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Skar Pengetahuan

Case Processing Summary

Cases
Valid Missing Total
_ N Percent N Percent N Percent
Skor Pengetahuan
Iire-Test 50 100,0% 0 ,0% 50 100,0%
Skor Pengetahuan
Post-Test 50 100,0% 0 ,0% 50 100,0%
Tests of Normality
Kolmogorov-Smimov® Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Skor Pengetahuan
re-Test 154 50 ,005 ,964 50 ,133
kor Pengetahuan
post-Test 114 50 122 972 50 275
a. | jlliefors Significance Correction
Wilcoxon Signed Ranks Test
Ranks
N Mean Rank [ Sum of Ranks
Skor Pengetahuan Negative Ranks 8d 11,06 88,50
post-Test - Skor Positive Ranks 30° 21,75 652,50
Pengetahuan Pre-Test  Toq 12¢
Totai 50

Test Statistics®

Skor
Pengetahuan
Post-Test -
Skor
Pengetahuan
Pre-Test
-4,1423

,000

--Esymp. Sig. (2-tailed)
a. Based on negative ranks.
" b. Wilcoxon Signed Ranks Test

a. Skor Pengetahuan Post-Test < Skor Pengetahuan Pre-Test
b. Skor Pengetahuan Post-Test > Skor Pengetahuan Pre-Test
C. Skor Pengetahuan Post-Test = Skor Pengetahuan Pre-Test
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Penurm_i_an Berat Badan
| Case Processing Summary
i. Cases
| Valid Missing Total
! N Percent N Percent N Percent
Berat Baﬁ:n Awal 50 100,0% 0 0% 50 100,0%
Berat Bagan Akhir 50 100,0% 0 0% 50 100,0%
Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov(a) Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Berat Ba an Awal 179 50 ,000 710 50 ,000
Berat Bagan Akhir ,180 50 ,000 716 50 ,000
a Lill!efoiSigniﬂcance Correction
Wilcoxon Signed Ranks Test
|
Ranks
N Mean Rank | Sum of Ranks
Berat Bagan Akhir-  Negative Ranks 14(a) 12,57 176,00
Ties 26(c)
Total 50

a Berat BEdan Akhir < Berat Badan Awal
b Berat B | dan Akhir > Berat Badan Awal
¢ Berat Badan Akhir = Berat Badan Awal

Test Statistics(b)
Berat Badan
Akhir - Berat
Badan Awal
Z '.755(3)
Asymp. Sig. (2-tailed) 450

a Based on positive ranks.

b Wilcoxdn Signed Ranks Test
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|
Meanchange Peningkatan Pengetahuan dan Meanchange Penurunan Berat

Badan
I[ Case Processing Summary
Cases
Valid Missing Total
N Percent N Percent N Percent
Meanchange
Peningkgtan 50| 100,0% 0 0% 50|  100,0%
Penge |uan
Meanchange Penurunan
Berat Bagan 50 100,0% 0 0% 50 100,0%
Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov(a) Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Meanchange
Peningkatan 149 50 007 948 50 028
Pengetahiuan
Meanch Penurun
o o 283 50 000 811 50 000
|
a Lilliefor$ Significance Correction
Nonparametric Correlations
Correlations
Meanchange | Meanchange
Peningkatan Penurunan
_ ___ Pengetahuan | Berat Badan
Spearman’srtho  Meanchange Correlation Coefficient 1,000 ,201
Peningkatan Sig. (2-tailed) . 162
Pengetahuan N 50 50
Meanchange Correlation Coefficient 201 1,000
Penurunan Berat Badan  gig, (2-tailed) ,162 -
N 50 50
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Rekomendasi Aktivitas Fisik
Activitas fisk minimal 30 mesit dengen

dieat &lakkan 30

“ Dlaheaga S\Ehnmn:[
katena beberapa pekerjaan rumah yeng biasa dilakukan
juga merupakan bentuk olahraga”

Kalori=METs x BB x waktu

Kalori  « Jumlah kalori yang terbakar

@

imtensitas sedung dalam beberape bari pet mingge. ,_é k

500l A
8 bukan sesustu yang sulit untuk dilakukan,

smdbap s tOamlinet. ~ Metabollk equivalents atau banyeh e
s, Py ity e, & vt ed o 5 aktivites
BB :BesstBadan i)
FRENUENRS] : Lekahan secare teratn 3-Sa/minggudan Senelag-seiing stan el bolch Vakte  : Lama latfan
e Contoh  + Menpatansi 30 meni, BB S0,
BPCASTOAS: Cukrnge et b g g, s ;s
besklsnr D70 MR seit elsheuga. Kalasiyang terbak
R0 et BB Hod Malsmad =280 I ST
WAKTU  : Durasd Lathhan antara 30-60 merit
TREs  iCuagiimag itsit ity WK g ey Lari eepat
]amumn'm; : Menaiki tangga
logging
- Lari Santai 0
% 14 T A i Sepak Bl 0
53 33 % merana Ik dupat malghaba Jalan cept permukaan mendaki 60
'4 ’5“5 altddan n 60
i B baya dapatwesjrwsb y =
a1, mrw'*"!?:m: Senam aerobiclow impact 50
Gl poisdoprg omtd Mencucl mobil 15
G) i botioes e Jalan cepat permukaan datar 0
e Bersepeda parmukaan datar 40
& | vmatsdintoreren Menyikatlantai 10
T o ettt Menyapa/membersihkan rumah 35
48 btriaringa dan
| Sicon i Menurunitangga 30
Ty wodia berkprngt naman 13y
g"\é‘ onasa bk btkeaa Jalanlambat 30
34 5aya mas hmerass myEman RaTUn Memasak 15
W bemalis pcikt berat Mmretnka 1’3
8 b7 PPy -
S et Mencusi piring 23
_———— . paic oy - — -
Z TWesrrwsning 2 S ol
g - T ey _miedifiliasi R
ng berdampan JaNghT gam 1§
b S o NIA, AVI, OHA - 2015 yang
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Obesitas merupakan suztu penyakit mulﬁatmml, yang sz |al.umu3u|
jasingan lerrak be-debihan. Secara fisiologs, obesitas didefirisikan sebagai suaty
keadaan dengan ekumuasi lemak yang ticak nermal atau berlebihen dijaringan
adiposa sehingga dapat mengganggy kesehatan, Obesltas merupakan

pecmasaabun ol yang monda masyarakat d duia, bl isbablan leh

perubahan gayz hidup masy yang semakla memburuk. Padatahun 2002
kejadian obesitas meningkat menjaci 22% - 24%, sehingga dapat disi F

e ——

Jadwal Makan
Makan teratur 5-6 kali/hari (3 kali
makan besar, 2-3 kali makan kecil,

dengan selang waktu 2-3]am} ’
~ Sedikit-sedikit tapi sering "

bahwa sekitar 48-53 jua pendudukindarasla mengalaml obeshas,
Sumper mnmm Al 23 {.!

Untuk mengulwr nagkat populm bem badan pada orang dewasa dapat
menggunakan rumus :

__m C o Lpi
INT = F aup - 1
IMT  :IndetsMassaTubuh | | RiPP: Rasiolinghar Pinggong
BB :Berat Badan (kg) [P :lingkar Pinggang

Suvter * Waoven TA. Sunn ML Wasn € LASSE N modfases for inp waragencent o cbe gy

SAYUR - SAYURAN
Dua kepalan tangan

TB i Tingzi Badan (meter) I Pa : Lingkar Panggul KARBOHIDRAT
; ————— T T - Sl 1o lelapak tagan
i Vinpiar Permg d
Kisifilesu IMT (kgent) |00 tmimy T
T BT PROTEN
ST T 4 St rues telapak lagan
| Bertbidankuang | <105 meningkatpada
; raaralad Kius fumd '
{omal ™ [TES rding Newmgar 1 LEMAK
[t ERT] 1 Satu ibu jari
e Obentar Xk Thenmgkat Siodente ‘
P Obenmil TS5 ol Herar 3 A
} i "..o = et ; SUTLRE . eNETE BN, com gan i com
v NI doa o f !
At | D N | BATASI : ]
mmgiws;h;mmmhﬁm\iﬁn;mﬁrsﬁ . :aulmnﬁiwhb?: =—2—Culat ‘"'wumiﬁW,mﬁ
|- kebirsase sabarcak i Rl Tarjiman soet, sidus ot prmechun muslsh, | | * Lemak fenuh
ranliparey rogMve 0 dan dukimgan tacisd k_ﬁaram / Natrivm |

setiap harl, 65% dari kalori digs

Metabolisme adallh Ju miah total kalori yang dilukar nieh twbuh

kan untuk fungsi
pernapasan dan sirkulasi selama 24 fam seperti otak, hati, jantung
den ginjal acalah pembakar kalori yang paling tinggt, sementara
10% lainnya untuk proses pencernaan makanan. Sisanya 25% dari
kaloti berhubungun dengan aktivitas fisik yang anda lakukan dalsm
satu hari. Berikut adalsh hak-hal yang dapat meninghatkan
metabylisme wbuh:

1. Kopi dan Teh
Kafein adalah stimulan sistem saraf ousat, sehingga
konsumsi harian kopl dan teh dapat meningkatkan metabolisme
5%-8% atau sekitar 98 hingga 174 halori sehari,
Para peneliti percaya bahwa kandur.gm Cutm:hms dalam teh
mampu k Ingkatkan

2. Banyak Minum Air Mmonl
Minum 2 gelas air dapat meningkatkan metabelisma tubuh
sekitar 30%.

3.Sarapan Sehat
Penelitian menyatakan bahwa sarapan memiliki peran penting
dalam menurunkan berat sadan, karena dengan tidak sarapan
akan membuat anda sangat lapar, sehingga anda akan
cenderung makan dalam parsi besar saat siang dan malam hari.

4. Mengkonsumsi Serat
Serat sangat membantu pencernaan ands, mencegah konstipasi,
dan kan kol i, Untuk mendapath faat serat,

$e0rang wanita harus merghkonsumsi sekitar 25 gram/hati,
sementara pria membutuhkan sekitar 38 gramiharl.
5. Lakuhan Latihan Beban
Latihan beban dapat meningkatkan metabolime tubuh
karena kolori dalam tubuh akan terbakar. Selain itu akan memberi

tambahan metabolisme sekitar dua jam satelah latihan beban————=—"—"
.:&;Teaﬁcﬁﬁp;,J.—’

Tidur cukup dapat membanty metabalisme tubuh.
Waktu tidur yang baik adalah 7-8 jam/hari.

Surtln $13 e S on Sor aritn Kisie co A in A tont eatabe i kel ©et
0 AT e bl fouaE i S o a eopar mebae ik ST
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