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Abstract. Low-carb diets are one of the strategies for weight loss for people with obesity, diabetes, or some other
diseases that require dieting in order to reduce the consumption of carbohydrates in food. Gen Z is accustomed
to the digital world and easy access to information, some of them have a good understanding of carbohydrate
diets and their effects on health. This journal aims to determine the level of knowledge, awareness, and how many
have implemented a low-carb diet among generation Z. From 60 respondents who filled out the questionnaire, it
was found that 78.3% of Generation Z already knew what a low-carb diet was, and 66.7% of Generation Z were
interested in trying a low-carb diet.
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Abstrak. Diet rendah karbohidrat merupakan salah satu strategi untuk menurunkan berat badan bagi penderita
obesitas, diabetes, atau beberapa penyakit lain yang membutuhkan diet dalam rangka mengurangi konsumsi
karbohidrat pada makanan. Gen Z terbiasa dengan dunia digital dan akses mudah terhadap informasi yang mudah,
beberapa dari mereka memiliki pemahaman yang baik tentang diet karbohidrat dan efeknya pada kesehatan. Jurnal
ini bertujuan untuk mengetahui tingkat pengetahuan, kesadaran, dan berapa banyak yang telah menerapkan diet
rendah karbohidrat di kalangan generasi Z. Dari 60 responden yang mengisi kuesioner didapatkan hasil sebanyak
78,3% generasi Z telah mengetahui apa itu diet rendah karbohidrat, serta sebanyak 66,7% generasi Z tertarik
mencoba diet rendah karbohidrat.

Kata kunci: Diet Ketogenik, Diet Rendah Karbohidrat, Efek Kesehatan, Gen Z, Manfaat Diet

PENDAHULUAN

Diet rendah karbohidrat merupakan salah satu strategi untuk menurunkan berat badan
bagi penderita obesitas, diabetes, atau beberapa penyakit lain yang membutuhkan diet dalam
rangka mengurangi konsumsi karbohidrat pada makanan. Diet merupakan pengaturan pola
makan, baik dari segi porsi, ukuran, maupun kandungan nutrisi yang dikonsumsi. Kata diet
sendiri berasal dari bahasa Yunani yang bermakna “cara hidup”. Menurut ilmu gizi, diet
merupakan suatu ungkapan untuk jumlah makanan yang dikonsumsi oleh seseorang ataupun
suatu organisme tertentu. Sedangkan di Indonesia, kata diet lebih sering diartikan sebagai
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upaya untuk menurunkan berat badan atau mengatur tingkat asupan zat gizi tertentu (Kaluku,
2023).

Generasi Z atau yang sering disebut dengan Gen Z merupakan generasi yang lahir pada
tahun 2000-an. Generasi yang terlahir bersamaan dengan lahirnya perkembangan teknologi ini
digolongkan sebagai penduduk asli digital (digital native). Generasi ini erat hubunganya
dengan arus informasi virtual yang besar baik dalam bentuk penggunaan media sosial sejak
masa remaja, terlibat dalam permainan video game baik secara daring (online) maupun luring
(offline) (Rachmawati & Purwaningrum, 2019).

Pada masa remaja, khususnya pada remaja perempuan umumnya sering terjadi
kekhawatiran akan berat badan dan bentuk badan yang dirasa tidak terlihat menarik ataupun
tidak memiliki bentuk tubuh seperti selebriti yang biasa tampil di televisi dan media sosial. Hal
tersebut didukung dengan penelitian yang dilakukan oleh Daniella dan Mersudi pada tahun
2022 kepada anak muda menyatakan bahwa terdapat sekitar 60% orang yang mendapatkan
saran dari orang-orang disekitarnya untuk melakukan diet. Adapun teman sekolah atau teman
kampus menyumbang sebanyak 40% dalam keterpengaruhan anak muda untuk melakukan
diet, sedangkan pada peringkat kedua adalah orang tua sebanyak 28,6%, lalu disusul oleh
kakak/adik sebesar 15,6 %. Berdasarkan data tersebut, dapat disimpulkan bahwa orang terdekat
lah yang paling banyak mempengaruhi anak muda atau generasi z ini untuk melakukan diet.

Menurut penelitan yang dilaukan Dewi dan Adriyanti pada tahun 2020 yang berjudul
Hubungan Body Image Terhadap Status Gizi Remaja Putri di SMK Analisis Kesehatan Tunas
Medika menyatakan bahwa dari 30 responden remaja, terdapat sekitar 81,1% remaja
melakukan diet yang tidak sehat dan sekitar 18,9% remaja melakukan diet ekstrim. Diet yang
biasanya mereka lakukan adalah melewatkan waktu makan tertentu seperti pagi, siang atau
malam, dan mengkonsumsi produk pelangsing berat badan.

Salah satu jenis diet rendah karbohidrat yang banyak mengandung lemak dan protein
menurut (Tashandra, 2021) adalah diet keto (ketogenik). Tujuan utama diet ini adalah untuk
mendorong tubuh ke dalam kondisi metabolisme yang dikenal sebagai ketosis, di mana lemak
digunakan sebagai sumber energi utama tubuh, bukan karbohidrat. Ketika tubuh dalam keadaan
ketosis, lemak dipecah oleh otak dan tubuh menjadi molekul keton, yang dapat digunakan
sebagai bahan bakar. Dalam penerapan diet ketogenik, komposisi dari bahan makanan harus
terdiri dari 75% - 80% lemak, 15% - 20% protein, dan hanya 10 - 20 gram karbohidrat per hari.
Konsumsi karbohidrat lebih dari 50 gram per hari akan secara langsung menghentikan program

diet ketogenik (metabolisme lemak) yang berlangsung (Prasetyo, 2016).
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Pola penerapan diet ketogenik yang berupa tinggi lemak dan rendah karbohidrat dengan
protein yang cukup, dapat membantu mengendalikan kejang pada beberapa penderita epilepsi.
Epilepsi sendiri merupakan penyakit yang ditandai dengan kelainan saraf kronis pada otak,
ditandai dengan terjadinya minimal dua kali kejang yang tidak beralasan atau refleks dengan
selang waktu lebih dari 24 jam antara kejang pertama dan kedua. (Sugandi et al., 2022) Saat
ini, sekitar 50 juta orang di seluruh dunia hidup dengan epilepsi. Beberapa penelitian
menunjukkan bahwa negara-negara berpendapatan rendah dan menengah memiliki angka yang
lebih tinggi, termasuk 7 hingga 14 per 1.000 orang (Yolanda et.al., 2019).

Sebuah penelitian menemukan bahwa obat anti epilepsi (OAE) dapat mengobati kejang
pada 70% pasien, namun 20-30% pasien menderita epilepsi yang resisten terhadap obat. Diet
ketogenik merupakan pengobatan yang dapat digunakan untuk pasien yang tidak merespons
OAE. Yang harus diperhatikan adalah jenis diet ketogenik yang digunakan harus sesuai dengan
pasien untuk mencapai kepatuhan, tolerabilitas, dan efektivitas terbaik (Kurnia et.al., 2021).

Selain dari manfaat penerapan diet ketogenik terdapat juga efek negatif yang dapat
dirasakan saat melakukan jenis diet ini. Menurut Syahriani & Damayanty (2022), diet
ketogenik memiliki efek samping mengganggu siklus menstruasi. Apabila berat badan
menurun, maka hormon estrogen juga ikut menurun. Hal ini bukan pertanda baik karena
hormon utama yang berperan dalam siklus menstruasi adalah hormon estrogen. Selain
mengganggu siklus menstruasi, diet ketogenik memiliki efek merugikan lain seperti keram
otot, bau mulut dan perubahan buang air besar.

Selain diet ketogenik terdapat jenis diet lain yang sama-sama mengurangi kadar
karbohidrat yang dikonsumsi yaitu diet Atkins. Diet Atkins adalah salah satu jenis diet yang
mengurangi karbohidrat tetapi meningkatkan konsumsi protein dan lemak sambil menurunkan
berat badan dengan cepat dan meningkatkan kesehatan secara keseluruhan. Diet ini bertujuan
meningkatkan konsumsi protein dan lemak sehat, seperti daging, ikan, telur, kacang-kacangan,
dan produk susu rendah lemak, dan mengurangi karbohidrat, terutama karbohidrat sederhana
seperti gula, tepung, dan biji-bijian olahan.

Baik diet keto ataupun diet atkins, sebaiknya diet juga harus dilakukan bersamaan dengan
aktivitas fisik seperti berolahraga, karena menerapkan pola diet tanpa adanya aktivitas fisik
akan dirasa kurang optimal untuk hasil akhirnya. Bahkan menurut Rafiq dkk. (2021)
menyatakan bahwa sebaiknya perlu penyeimbangan diet dan aktivitas fisik (kombinasi) dalam
penurunan berat badan dan kolesterol supaya hasilnya lebih optimal. Hal ini menunjukkan
bahwa aktivitas fisik saling berkaitan dengan diet untuk menurunkan berat badan tubuh dan

juga kolesterol.
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METODE PENELITIAN

Penelitian ini dilakukan pada bulan Mei 2024 secara daring dalam bentuk kuesioner di
Google Form. Jenis penelitian yang digunakan adalah studi literatur (/iterature review). Data
penelitian yang digunakan adalah kualitatif dan deskriptif. Pertama-tama, kuesioner dibuat
untuk memudahkan proses penelitian dan mendapatkan responden, kemudian disebarkan
melalui sosial media seperti WhatsApp, Instragram, X, dan Telegram. Pencarian responden

berlangsung selama 1 hari dan didapatkan 60 responden dengan rata-rata umur 16-23 tahun.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Proses pengumpulan data dilakukan pada bulan Mei 2024 secara daring dalam bentuk
kuesioner di Google Form, yang kemudian disebarkan melalui sosial media seperti WhatsApp,
Instragram, X, dan Telegram. Setelah dilakukan pencarian responden yang berlangsung selama
1 hari, jumlah responden yang didapatkan sebanyak 60 orang dengan rata-rata umur 16-23
tahun. Kemudian responden dikategorikan berdasarkan pengetahuan, pernah mencoba,
pengetahuan manfaat, pengetahuan efek kesehatan, dan ingin mencoba tetang diet rendah

karbohidrat.

Tabel 1. Distribusi Responden Berdasarkan Pengetahuan Gen Z tentang Diet Rendah Karbohidrat

Kategori n %
Sangat mengetahui 7 11,7
Mengetahui 47 78,3
Tidak mengetahu 6 10
Total 60 100

Berdasarkan tabel 1, dapat dilihat bahwa pengetahuan Gen Z tentang diet rendah
karbohidrat sebagian besar (78,3%) berada pada kategori sudah mengetahui tentang diet rendah
karbohidrat. Hal ini menunjukan bahwa diet rendah karbohidrat di kalangan anak Gen Z
merupakan hal yang sudah sering didengar. Churuangsuk (2020) menyatakan bahwa diet
rendah karbohidrat telah menjadi populer untuk menurunkan berat badan dan sebagai strategi

yang mungkin untuk pengelolaan diabetes tipe 2. Meskipun tidak lebih unggul dari diet
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penurunan berat badan konvensional, intervensi diet rendah karbohidrat dapat menghasilkan
penurunan berat badan dan meningkatkan kontrol glukosa pada orang dengan obesitas dan

diabetes tipe 2.

Bahkan di dalam buku yang ditulis Rejeki dan Prasetya (2021:49) dijelaskan bahwa diet
ketogenik bertujuan untuk mencapai kondisi ketosis dengan mengurangi asupan karbohidrat
(biasanya tidak lebih dari 50 gram per hari), serta tinggi lemak dan protein. Sehingga diet ini
biasanya dilakukan oleh para olahragawan yang membutuhkan jumlah protein lebih banyak

untuk pertumbuhan masa otot.

Tabel 2. Distribusi Responden Berdasarkan Pernah Mencoba Diet Rendah Karbohidrat

Kategori n %

Pernah 22 26,7
Belum Pernah 38 63,3
Total 60 100

Berdasarkan tabel 2, dapat dilihat bahwa lebih dari setengah responden Gen Z (63,3%)
berada pada kategori belum pernah mencoba diet rendah karbohidrat. Hal ini sejalan dengan
penelitian yang dilakukan oleh Churuangsuk pada tahun 2020 yang menyebutkan bahwa
hampir setengah (<50%) dari responden yang dimiliki pernah mencoba diet rendah karbohidrat
ini. Kemungkinan banyak Gen Z belum pernah mencoba diet rendah karbohidrat ini
dikarenakan adanya efek samping akibat tubuh yang kekurangan glukosa dan energi sehingga
mengakibatkan lemas pada tubuh, sebab jumlah energi yang kita miliki berasal dari
karbohidrat. Fauziyah (2022) menyebutkan bahwa efek samping yang diterima oleh tubuh saat
melakukan diet rendah karbohidrat antara lain sembelit, mudah lelah, poliuria, mual, muntah,

perubahan nafsu makan, dan sakit kepala yang sering terjadi.
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Tabel 3. Distribusi Responden Berdasarkan Pengetahuan Manfaat Diet Rendah Karbohidrat

Kategori n %
Sangat bermanfaat 36 60
Biasa saja 16 26,7
Tidak bermanfaat 5 8,3
Tidak mengetahui 3 5
Total 60 100

Berdasarkan tabel 3, dapat dilihat bahwa pengetahuan Gen Z tentang manfaat diet rendah

karbohidrat sebagian besar (60%) berada pada kategori sangat bermanfaat. Hal ini menunjukan

bahwa Gen Z mengetahui bahwa diet rendah karbohidrat ini sangat bermanfaat bagi tubuh. Hal

ini sesuai dengan pernyataan Masrika, et al. (2021), bahwa diet rendah karbohidrat memberikan

manfaat perubahan profil lipid yang lebih baik seperti kadar kolesterol total dan triasilgliserol.

Pada tabel 3 ini juga, sebanyak 3 responden masih belum mengetahui manfaat dari diet rendah

karbohidrat. Pengetahuan tentang manfaat ini juga harus dipahami oleh responden supaya pada

saat akan memulai diet rendah karbohidrat, responden sudah mengetahui apa yang akan terjadi

pada tubuhnya.

Tabel 4. Distribusi Responden Berdasarkan Pengetahuan Efek Kesehatan Diet Rendah Karbohidrat

Kategori n %
Sangat besar 37 60
Biasa saja 18 30
Tidak bermanfaat 5 8,3
Tidak mengetahui 3 5
Total 60 100

Berdasarkan tabel 4, sebanyak 37 orang atau 61,7% menganggap bahwa efek kesehatan

yang diperoleh diet rendah karbohidrat sangat besar, sebanyak 18 orang atau 30% merasa

bahwa efek kesehatan diet rendah karbohidrat biasa saja, dan sebanyak 5 orang atau 8,3% tidak
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mengetahui efek kesehatan diet rendah karbohidrat. Berdasarkan hasil yang ada, hampir dari

setengah responden merasakan efek yang besar dari penerapan diet rendah karbohidrat.

Sebuah penelitian yang dilakukan oleh Fauziyah & Santosa (2022) terhadap 120 pasien
obesitas menunjukkan bahwa diet rendah karbohidrat menyebabkan penurunan berat badan
lebih besar selama periode 24 minggu dibandingkan diet rendah lemak. Walaupun diet rendah
karbohidrat secara signifikan mengurangi triasilgliserol (TAG) dibandingkan dengan diet
rendah lemak, diet tersebut dapat meningkatkan kolesterol low density lipoprotein

(LDL), secara signifikan, yang dapat berdampak negatif pada tubuh.

Menurut penelitian Gotera dan Sugitha (2023), diet rendah karbohidrat, terutama
ketogenik memiliki efek samping dan juga kekurangan. Efek samping yang dihasilkan dari diet
ini adalah “keto flu” yang mencakup nyeri punggung, sakit kepala, sembelit, dan juga diare,
yang biasanya masih ringan. Namun, menurut pernyataan Mayung (2023) dijelaskan juga
bahwa diet ketogenik atau diet rendah karbohidrat ini efektif menurunkan frekuensi kejang
pada anak dengan epilepsi yang tidak dapat disembuhkan dengan obat, apapun variasi diet

ketogeniknya.

Tabel 5. Distribusi Responden Berdasarkan Ingin Mencoba Diet Rendah Karbohidrat atau Tidak

Kategori n %

Ya 40 66,7
Tidak 20 333
Total 60 100

Berdasarkan tabel 5, sebanyak 40 orang atau 66,7% ingin mencoba diet rendah
karbohidrat, sedangkan 20 orang lainnya atau 33,3% tidak ingin mencoba diet rendah
karbohidrat. Hasil tersebut menunjukan adanya ketertarikan yang cukup besar dari generasi Z
akan hal baru yang belum pernah dilakukan pada bidang kesehatan. Namun, perlu diingat
bahwa diet ini tidak boleh dilakukan dengan sembarangan. Lebih baik melakukan konsultasi
terlebih dahulu dengan ahlinya untuk mengetahui apa yang dibutuhkan oleh tubuh masing-
masing individu. Hal ini sejalan dengan buku yang ditulis oleh Widiyawati (2023) bahwa

program diet yang tepat harus sesuai dengan usia dan kebutuhan tubuh dan disarankan untuk
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berkonsultasi dengan ahli gizi atau dokter untuk mengetahui angka kebutuhan gizi harian

(AKG).

KESIMPULAN DAN SARAN

Pengetahuan Gen Z terhadap diet rendah karbohidrat sudah melebihi 50%, yaitu
sebanyak 78,3% pada kategori tahu, sebanyak 11,7% pada kategori sangat tahu, dan sebanyak
10% pada kategori tidak tahu. Hal ini menunjukan bahwa diet rendah karbohidrat di kalangan
Gen Z merupakan hal yang sering didengar walaupun masih banyak yang belum pernah
mencoba karena diet ini biasanya diterapkan pada penderita epilepsi, obesitas, maupun
diabetes. Para responden menganggap bahwa diet ini akan sangat bermanfaat dan memiliki
efek besar bagi tubuh mereka apabila diterapkan. Sebanyak 66,7% menyatakan bahwa mereka
ingin mencoba diet rendah karbohidrat sementara 33,3% lainnya tidak ingin mencoba diet ini.
Perlu diketahui bahwa diet rendah karbohidrat harus didampingi ahlinya karena memiliki efek

samping bagi tubuh.
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