
 

LAMPIRAN 

Lampiran  1. Ijin penelitian  

 
 

Lampiran  2 Jawaban ijin penelitian 

Tersimpan Arsip di Bagian Administrasi Akademik dan Kemahasiswaan (BAAK).  

 

Lampiran  3  Ethical clereance 

 



 

Lampiran  4 Informed Consent 

INFORMED CONSENT 

RESPONDEN PENELITIAN 

Saya yang bertanda tangan di bawah ini: 

Nama : 

Departement : 

No. Hp : 

Alamat : 

Bersedia menjadi responden dalam penelitian yang berjudul “Hubungan Pola 

Makan dan Pengetahuan Gizi Seimbang terhadap Kejadian Overweight Pada 

Karyawan PT. Aerofood ACS Unit Cengkareng” dan memahami hak serta 

kewajiban saya sebagai responden, antara lain:  

1. Saya berhak, menerina informasi terkait tujuan, manfaat, faktor resiko yang 

terjadi, dan prosedur yang akan dilakukan selama proses penelitian ini 

berlangsung. 

2. Saya berhak, seluruh hasil dan jawaban saya dalam kuesioner dan 

pengambilan data ini dirahasiakan dari pihak umum selain peneliti. 

3. Saya berhak, memutuskan untuk melanjutkan atau berhenti menjadi 

responden jika terjadi sesuatu pada diri saya selama proses pengambilan data 

dilakukan tanpa diberikan sanksi apapun. 

4. Saya berkewajiban, mengisi dan memberikan data yang diperlukan sesuai 

dengan kondisi saya yang sebenar-benarnya. 

5. Saya berkewajiban, mendukung penelitian ini untuk kemajuan ilmu 

pengetahuan. 

Pernyataan ini saya buat dalam kondisi sadar dan tanpa paksaan dari pihak 

manapun. Serta apabila saya memiliki pertanyaan lebih lanjut mengenai penelitian 

ini, saya dapat menghubungi Anastasia Chantika Jasmine R selaku peneliti yang 

bertanggung jawab dalam penelitian ini, melalui kontak yang dapat dihubungi: 

0851 6194 1918. Sekian dan terima kasih. 

Cengkareng, ..... Juni 2025 

Responden 

 

 

(................................) 

 

  



Lampiran  5 Pelaksanaan kegiatan penelitian 

 

      
 

   
 



  
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



Lampiran  6 Instrumen Penelitian 

KUESIONNER PENELITIAN 

HUBUNGAN POLA MAKAN DAN PENGETAHUAN GIZI SEIMBANG 

DENGAN KEJADIAN OVERWEIGHT KARYAWAN PT AEROFOOD 

ACS UNIT CENGKARENG 

A. Identitas Responden 

1. Nama : 

2. Tanggal Lahir : 

3. Usia : 

4. Jenis kelamin (silahkan diberi tanda silang (⨉)) : 

a) Laki-laki 

b) Perempuan 

5. Tingkat Pendidikan (silahkan diberi tanda silang (⨉)) : 

a) Pendidikan Menengah (SMA/SMK) 

b) Pendidikan Tinggi (D3/S1/S2/S3) 

6. Alamat : 

 

B. Hasil Pengukuran Status Gizi (diisi oleh peneliti) 

1. Berat badan : kg 

2. Tinggi badan : cm 

3. IMT : kg/m² Kategori : 

 

C. Petunjuk Pengisian Kuesioner Pola Makan Sehari-hari 

1. Bacalah dengan saksama dan teliti setiap item petanyaan 

2. Jawablah pertanyaan dengan jujur dan tepat 

3. Pilihlah satu jawaban yang sesuai dengan pendapat pribadi pada kolom 

yang telah disediakan dengan memeberi tanda check list (✓) 

4. Pilihan Jawaban 

SL : Selalu (selalu dilakukan) 

SR : Sering (lebih banyak dilakukan dari pada yang tidak dilakukan) 

KD : Kadang – kadang (sama banyaknya antara yang dilakukan dengan 

yang tidak dilakukan) 



TP : Tidak Pernah (sama sekali tidak pernah dilakukan) 

5. Selamat mengerjakan 

D. Kuesioner Pola Makan Sehari-hari 

N

O 

PERTANYAAN JAWABAN ITEM 

SL SR KD TP 

1 Mengkonsumsi nasi ketika makan     

2 Mengkonsumsi tempe atau tahu ketika 

makan 

    

3 Mengkonsumsi telur dan ikan ketika 

makan 

    

4 Mengkonsumsi daging ketika makan     

5 Mengkonsumsi buah – buahan     

6 Mengkonsumsi sayuran tertentu saja 

ketika makan 

    

7 Mengkonsumsi susu setiap hari     

8 Mengkonsumsi makanan yang 

bervariasi 

    

9 Mengkonsumsi makanan yang disukai 

saja ketika makan 

    

10 Menerapkan porsi seimbang dengan 

beragam kandungan zat gizi dalam 

menu makan 

    

11 Membiasakan makan 3 kali dalam 

sehari 
    

12 Memperhatikan kandungan gizi dalam 

makanan yang di makan 

    

13 Mengkonsumsi makanan ringan 

sebagai cemilan 

    

14 Makan lebih dari 3 kali sehari     

15 Mengkonsumsi makan seadanya 

tanpa memperhatikan kandungan 

gizinya 

    

16 Memasak makanan sendiri dan tidak 

jajan di luar 

    

17 Mengkonsumsi suplemen tambahan 

sebagai daya tahan tubuh 

    

18 Membiasakan minum 8 gelas air putih 

dalam sehari 

    

19 Mengkonsumsi makanan pedas ketika 

makan 

    

20 Menambahkan gorengan ketika 

makan 

    



 

Sumber: Niswah (2019) 

 

E. Petunjuk Pengisian Kuesioner Pengetahuan Gizi Seimbang 

1. Bacalah dengan saksama dan teliti setiap item petanyaan 

2. Jawablah pertanyaan dengan jujur dan tepat 

3. Pilihlah satu jawaban yang sesuai dengan pendapat pribadi pada pilihan 

jawaban yang telah disediakan dengan memeberi tanda silang (✗) 

4. Selamat mengerjakan 

 

F. Kuesioner Pengetahuan Gizi Seimbang 

1. Ada berapa isi pesan dalam Pedoman Umum Gizi Seimbang (PUGS)? 

a. 10 pesan 

b. 13 pesan 

c. 14 pesan 

d. Tidak tahu 

2. Ada berapa pilar gizi seimbang? 

a. 2 pilar  

b. 3 pilar 

c. 4 pilar 

d. Tidak tahu 

3. Pedoman menu seimbang berbentuk? 

a. Kerucut 

b. Persegi 

c. Lingkaran 

d. Tidak tahu 

4. Makanan yang beraneka ragam terdiri dari? 

a. Nasi, sayuran, buah-buahan, lauk nabati, lauk hewani 

b. Nasi, sayuran, lauk nabati, buah – buahan, susu 

c. Nasi, sayuran, lauk nabati, lauk hewani, susu 

d. Tidak Tahu 

5. Pesan pertama dalam pesan umum gizi seimbang adalah? 



a. Biasakan sarapan 

b. Biasakan minum air putih yang cukup dan aman 

c. Syukuri dan nikmati aneka ragam makanan 

d. Tidak tahu 

6. Menurut anda, sebaiknya berapa kali seseorang harus makan sayur dan 

buah setiap hari? 

a. 1– 3x/hari 

b. 2–7x/ hari 

c. 5–10x/ hari 

d. Tidak tahu 

7. Jenis kelompok zat gizi yang dibutuhkan untuk mendukung pertumbuhan 

adalah? 

a. Karbohidrat 

b. Protein 

c. Lemak 

d. Tidak tahu 

8. Menurut anda, terpenuhinya gizi bagi seseorang ditandai dengan? 

a. Badan yang langsing 

b. Berat badan normal 

c. Badan yang gemuk 

d. Tidak tahu 

9. Konsumsi makanan sumber energi yang melebihi kebutuhan secara terus 

menerus akan menyebabkan? 

a. Berat badan berlebih 

b. Stamina meningkat 

c. Kurang gizi 

d. Tidak tahu 

10. Fungsi utama karbohidrat adalah? 

a. Sumber energi bagi tubuh 

b. Menjaga kesehatan 

c. Pembentuk sel darah merah 

d. Tidak tahu 



11. Makanan sumber karbohidrat kompleks adalah? 

a. Sagu, pisang, madu 

b. Ubi, pisang, nasi 

c. Nasi, kentang, gula 

d. Tidak tahu 

12. Anjuran konsumsi gula sehari – hari sebanyak? 

a. 3 – 4 sendok makan 

b. 7 – 8 sendok makan 

c. 5 – 6 sendok makan 

d. Tidak tahu 

13.  Konsumsi garam sehari – hari sebaiknya tidak lebih dari? 

a. ½ sdt 

b. 1 ½ sdt 

c. 1 sdt 

d. Tidak tahu 

14. Jika seseorang mengkonsumsi lemak dan minyak secara berlebihan akan 

mengakibatkan? 

a. Kebutuhan zat gizi yang lain dapat tidak terpenuhi 

b. Kebutuhan zat gizi lain tidak berpengaruh 

c. Kebutuhan zat gizi lain tercukupi oleh lemak dan minyak 

d. Tidak tahu 

15. Sarapan dapat memenuhi kebutuhan gizi harian sebanyak? 

a. 5 – 15% kebutuhan gizi 

b. 15 - 30% kebutuhan gizi 

c. 20 – 35% kebutuhan gizi 

d. Tidak tahu 

16. Akibat dari kekurangan cairan pada seseorang adalah? 

a. Anemia 

b. Menurunkan berat badan 

c. Menurunkan konsentrasi 

d. Tidak tahu 

17. Membiasakan membaca label pada kemasan pangan terdapat dalam pesan 



ke berapa dalam Pedoman Umum Gizi Seimbang? 

a. 4 

b. 6 

c. 8 

d. Tidak tahu 

18. Cuci tangan pakai sabun dengan air bersih mengalir terdapat dalam pesan 

ke berapa dalam Pedoman Umum Gizi Seimbang (PUGS)? 

a. 3 

b. 6 

c. 9 

d.  Tidak tahu 

19. Berapa lama aktivitas fisik (latihan fisik atau olahraga) yang dianjurkan 

dalam sehari? 

a. 20 menit per hari 

b. 30 menit per hari 

c. 40 menit per hari 

d. Tidak tahu  

 

Sumber: Nuryani (2019) 

 

  



G. Kuesioner GPAQ 

Pertanyaan Respon Kod

e 

Aktivitas saat bekerja 

(aktivitas termasuk kegiatan belajar, Latihan, aktivitas rumah tangga, dll) 

1 Apakah pekerjaan sehari-hari Anda 

memerlukan aktivitas kerja berat 

(seperti mengangkat beban berat) 

sehingga menyebabkan bernafas 

lebih cepat dan jantung berdegup 

lebih kencang selama minimal 10 

menit per hari? 

Ya (lanjut ke no. 2) 

Tidak (langsung ke 

no.4) 

P1 

2 Dalam satu minggu, berapa hari 

anda 

melakukan aktivitas berat sebagai 

bagian dari pekerjaan? 

… hari P2 

3 Dalam satu hari, berapa lama waktu 

yang anda gunakan untuk 

melakukan aktivitas berat di tempat 

kerja? 

Jam : Menit 

…... : ….. 

P3 

4 Apakah pekerjaan Anda 

memerlukan aktivitas kerja sedang 

(seperti berjalan cepat atau 

mengangkat barang yang ringan) 

yang menyebabkan sedikit 

peningkatan pada pernapasan dan 

denyut jantung setidaknya selama 

minimal 10 menit per hari? 

Ya (lanjut ke no.5) 

Tidak (langsung ke 

no.7) 

P4 

5 Dalam satu minggu, berapa hari 

anda 

melakukan aktivitas sedang 

sebagai bagian dari pekerjaan? 

… hari P5 



6 Dalam satu hari, berapa lama waktu 

yang anda gunakan untuk 

melakukan aktivitas sedang di 

tempat kerja? 

Jam : Menit 

…... : ….. 

P6 

 Perjalanan dari tempat ke tempat 

(Perjalanan ke tempat kerja, belanja, ke supermarket, dll) 

P7 

7 Apakah Anda berjalan kaki atau 

bersepeda minimal 10 menit setiap 

harinya untuk pergi ke suatu 

tempat? 

Ya (lanjut ke no.8) 

Tidak (langsung ke 

no.10) 

P8 

8 Berapa hari dalam seminggu anda 

berjalan kaki atau bersepeda 

(minimal 10 menit) 

untuk pergi ke suatu tempat? 

… hari P9 

9 Berapa lama dalam 1 hari biasanya 

Anda berjalan kaki atau bersepeda 

untuk pergi ke suatu tempat? 

Jam : Menit 

…... : ….. 

P10 

Aktivitas Waktu Luang 

(Olahraga, fitness, dan rekreasi lainnya) 

1

0 

Apakah anda melakukan olahraga 

berat, rekreasi atau aktivitas yang 

menyebabkan peningkatan pada 

pernapasan atau denyut jantung 

(misalnya lari atau futsal, fitness, 

basket) di waktu luang selama 

setidaknya 10 menit per hari? 

Ya (lanjut ke no.11) 

Tidak (langsung ke 

no.13) 

P11 

1

1 

Berapa hari dalam seminggu 

biasanya Anda 

melakukan olahraga, fitness, atau 

rekreasi yang merupakan aktivitas 

berat? 

… hari P12 



1

2 

Berapa lama Anda melakukan 

olahraga, fitness, atau rekreasi 

yang merupakan aktivitas berat 

dalam 1 hari? 

Jam : Menit 

…... : ….. 

P13 

1

3 

Apakah anda melakukan kegiatan 

olahraga sedang atau aktivitas 

yang tidak terlalu berat yang 

menyebabkan sedikit peningkatan 

pada pernapasan dan denyut 

jantung (misalnya jalan cepat, 

bersepeda, renang atau voli) 

selama setidaknya 10 menit per 

hari? 

Ya (lanjut ke no.14) 

Tidak (lanjut ke no.16) 

P14 

1

4 

Berapa hari dalam seminggu 

biasanya Anda melakukan 

olahraga, fitness, atau rekreasi 

yang merupakan aktivitas sedang? 

… hari P15 

1

5 

Berapa lama Anda melakukan 

olahraga, fitness, atau rekreasi 

yang merupakan aktivitas sedang 

dalam 1 hari? 

Jam : Menit 

…... : ….. 

P16 

Tidak banyak bergerak 

(Aktivitas yang memerlukan banyak Gerak seperti duduk atau berbaring, 

kecuali tidur) 

1

6 

Berapa lama Anda duduk atau 

berbaring dalam 1 hari? 

Jam : Menit 

…... : ….. 

P17 

 

Sumber: WHO (2016) 

 

Lampiran  7 Rekapitulasi data penelitian 



 
 

Lampiran  8  Output Hasil Analisis Data 

 
Distribusi Skor Pola Makan 

 



 
 

Distribusi Skor Pengetahuan Gizi Seimbang 

 



 

 
 

 



 
 

 

 

 



 

 

 

 
 

 

 

 



 

Lampiran  9 Bukti konsultasi dengan pembimbing 1 dan 2  

 
 


