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ABSTRAK 

PERSEPSIIMEJ TUBUH REMAJA PEREMPUAN TINGKATAN 
EMPAT 01 KAWASAN LlKAS, KOTA KINABALU, SABAH. 

v 

Kajian ini dijalankan untuk mengkaji persepsi imej tubuh di kalangan 
remaja perempuan serta faktor-faktor yang mungkin mempengaruhinya 
seperti Indeks Jisim Tubuh, tingkah laku makan, pengetahuan tentang 
makanan dan pengaruh-pengaruh sosial (keluarga, rakan sebaya dan 
media massa). Kajian ini dilakukan ke atas remaja perempuan tingkatan 
em pat di sekolah-sekolah menengah di kawasan Likas, Kota Kinabalu, 
Sabah. Sekolah-sekolah yang terlibat dalam kajian ini adalah SM Shan 
Tao, SM All Saints, SMK Likas dan SM Lok Yuk Likas. Seramai 300 
orang pelajar yang sedang menuntut di tingkatan empat telah diambil 
dari sekolah masing-masing untuk menjadi responden dalam kajian ini. 
Pengumpulan data dijalankan dengan menggunakan borang soal-selidik 
dan pengukuran antropometri. Ukuran be rat dan tinggi turut diambil bagi 
mendapatkan Indeks Jisim Tubuh (IJT) untuk membandingkan persepsi 
imej tubuh remaja perempuan dengan klasifikasi IJT mereka yang 
sebenar. Hasil kajian mendapati nilai min untuk be rat responden ialah 
50.55 ± 10.9 kg dan min untuk tinggi responden ialah1.56 ± 0.57m. Min 
IJT responden adalah 20.67 ± 4.13 kgm-2

. Kajian mendapati majoriti 239 
(79.7%) responden adalah mempunyai berat badan normal, 40 (13.3%) 
responden adalah berlebihan berat badan dan 21 (7%) responden 
kekurangan be rat badan. Selain itu, didapati bahawa 206 (68.7%) 
responden adalah tidak berpuas hati dengan imej tubuh mereka. Setelah 
dibandingkan dengan persepsi imej tubuh dengan pengelasan IJT, 
sebanyak 70% responden mempunyai persepsi imej tubuh yang sam a 
dengan klasifikasi IJT berat badan dan hanya 90 (30%) responden tidak 
menepatinya. Selain itu, terdapat perbezaan signifikan (p < 0.05) di 
antara persepsi berat badan dengan pengelasan IJT sebenar responden. 
Hasil kajian juga mendapati 142 (47.3%) responden mengamalkan 
tingkah laku berdiet. Berdasarkan kepada skor EAT-26, didapati 112 
(37%) responden mengalami masalah gangguan makan dan perlu diberi 
perhatian. Ujian Kolerasi menunjukkan bahawa terdapat perkaitan (p < 
0.05) di antara IJT responden dengan Skor EAT-26. Kajian juga 
menunjukkan terdapat perbezaan signifikan (p < 0.05) di antara persepsi 
imej tubuh dengan tingkah laku berdiet dan persepsi imej tubuh dengan 
pengaruh-pengaruh sosial (keluarga, rakan dan media massa). 
Berdasarkan kajian yang dilakukan didapati bahawa kebanyakan remaja 
perempuan mengamalkan tingkah laku berdiet serta berisiko mengalami 
masalah gangguan makan oleh itu langkah-Iangkah untuk mengatasi 
masalah ini harus diambil dengan segera. 
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ABSTRACT 

BODY IMAGE PERCEPTION AMONG FORM FOUR FEMALE 
ADOLESCENTS IN LlKAS AREA, KOTA KlNABALU, SABAH. 

vi 

The objective of this study was to examine the perception of body image 
among female adolescents and also to examine the factors that influence 
the perception on body image such as body mass index, eating attitude, 
nutritional knowledge and also the influence of socio cultural (family, 
friends and mass media). The study was conducted among female 
adolescents who were studying in form four secondary schools in Likas 
area, Kota Kinabalu, Sabah. The schools involved were Shan Tao 
Secondary School, All Saints Secondary School, Likas Secondary 
School and Lok Yuk Likas Secondary School. A total of 300 students 
were selected from the schools who participated in the study. Data was 
collected through self-administered questionnaire and anthropometrics 
measurements. The weight and height of all the respondents were 
measured to determine their Body Mass Index (BMI). The values of BMI 
were used to compare between the perception of body image and the 
BMI of respondents. The mean body weight and height for the 
respondents were 50.55 ± 10.9 kg and 1.56 ± 0.57 m respectively. Mean 
value for BMI was 20.67 ± 4. 13 kgm-2

• The study revealed that majority 
239 (79.7%) of the respondents were classified as having normal weight, 
40 (13.3%) overweight and (21) 7% underweight. Besides that, the 
survey showed that 206 (68.6%) respondents were not satisfied with 
their body image. However after matching respondents' perception of 
their body image and the classification of their BMI, the study found that 
70% had correct perception of their body image whereas 30% had 
inaccurate perception. There was also a significant association (p < 0.05) 
between body image perception and BMI. The survey showed 142 
(47.3%) respondents had dieted. Based on the EAT-26 scores, a total of 
112 (37%) respondents showed that they were at risk of having eating 
disorder. Pearson Correlation revealed that body image perception was 
positively correlated (p < 0.05) with EAT-26 scores. The chi-square test 
showed that there was a significant association (p < 0.05) between body 
image perception and diet practices, and also between body image 
perception and the influences of socio cultural. These findings showed 
that most of the female adolescents had practices dieting, and suffer 
eating disorders. Appropriate action should be taken to overcome this 
eating disorders problem. 
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BAB1 

PENGENALAN 

1.1 Pengenalan 

Imej tubuh adalah persepsi individu terhadap saiz, berat dan bahagian lain dari badan 

yang berkaitan dengan penampilan tubuh (Schwartz & Brownell, 2004 ). Menurut Garner, 

(1997), imej tubuh seseorang dipengaruhi oleh tingkah laku, perasaan, pemikiran dan 

estim diri serta faktor luaran lain seperti budaya dan masyarakat. Semasa tempoh 

remaja, individu kadangkala merasa tidak selesa dengan perubahan tubuhnya yang 

cepat. Pada masa yang sama, akibat sangat terpesona oleh pengaruh di sekeliling, 

mereka ingin menjadi seperti kebanyakan rakan sebaya dan mendapat sanjungan dalam 

masyarakatnya (Suriah et al. 2002) . 

Menempuh alam remaja merupakan satu peringkat yang penting kerana individu 

akan mengalami perubahan atau peralihan dari zaman kanak-kanak ke alam dewasa 

yang merangkumi antara umur 11 hingga 19 tahun. Peringkat umur ini dikatakan masa 

paling kritikal kerana seseorang remaja akan mengalami pelbagai perubahan dan 

perkembangan meliputi perubahan fizikal, mental, psikologi, emosi dan sosial (Whitney, 

& Rolfes, 2002). Golongan remaja amat peka sekali tentang bagaimana orang lain 

persepsi diri mereka. Pada peringkat ini, mereka mula membandingkan diri dengan 

rakan sebaya dan mula berfikir sama ada apa yang ada pad a dirinya menyamai imej 

masyarakat mengenai bentuk badan yang sesuai (Santrock, 2001). Pad a masa ini, 

bentuk badan yang kurus dan langsing merupakan piawai kecantikan dan simbol yang 

UMS 
UNIVERSITI MALAYSIA SABAH 



2 

melambangkan kejayaan, penerimaan, keyakinan, keupayaan, kegembiraan serta daya 

tarikan bagi seseorang wanita (Abell & Richard, 1996). Remaja memberi lebih tumpuan 

terhadap perubahan bentuk badan dan imej badan mereka. Umumnya, remaja 

perempuan menyatakan imej badan mereka dengan lebih negatif berbanding dengan 

lelaki (Steinberg,1999). Ketidakpuasan terhadap tubuh di kalangan remaja perempuan 

dan wan ita awal dewasa dikaitkan dengan saiz badan yang lebih besar berbanding 

rakan-rakan, keinginan untuk menjadi popular di kalangan rakan-rakan perempuan, 

pengaruh media berkaitan dengan fesyen seperti iklan, majalah dan televisyen serta ibu 

bapa. 

Ramai remaja perempuan dan wan ita awal dewasa dikenal pasti mempunyai 

persepsi yang salah terhadap bentuk badan. Ketidaktepatan persepsi imej tubuh kerap 

berlaku di kalangan perempuan kerana mereka gagal untuk mengklasifikasikan saiz 

badan sendiri dengan tepat iaitu sarna ada saiz badan mereka adalah kurus, normal 

atau berlebihan berat badan mengikut indeks jisim tubuh yang sebenar. Kajian didapati 

bahawa individu yang mempunyai berat badan yang normal atau kekurangan berat 

badan akan mempersepsi diri mereka lebih besar daripada bentuk badan sebenar (Milne, 

1998). 

Menurut Burrows & Cooper (2002), remaja berlebihan berat badan lebih risau 

terhadap berat badan, bentuk badan dan pemakanan mereka. Apabila imej seseorang 

itu tidak tepat, ini menyebabkan individu tidak berpuas hati terhadap diri sendiri dan juga 

tidak dapat menerima berat dan bentuk badan asal mereka. Ini seterusnya menimbulkan 

perasaan rendah diri dan kurang keyakinan untuk bersama dengan rakan-rakan dan 

masyarakat. Kajian Whisenhunt & Williamson, (2002), menyatakan wanita yang 

tergolong dalam kumpulan normal akan memilih saiz tubuh yang lebih kecil daripada 

UMS 
UNIVERSITI MALAYSIA SABAH 



3 

mengklasifikasikan sendiri adalah normal atau berlebihan berat badan. Beliau juga 

mendapati responden be rat badan normal cenderung berpersepsi tidak tepat tentang 

berat badan mereka jika dibandingkan dengan responden berlebihan berat badan. 

Kajian ini juga didapati berat badan yang normal cenderung mempersepsi diri dalam 

kumpulan berlebihan berat badan. Beralih kepada konsep kecantikan atau ketampanan, 

remaja sering terpengaruh dengan konsep-konsep yang ideal yang diterima oleh budaya 

tertentu. Kebanyakan remaja lebih suka berbadan sederhana, tidak mahu terlalu tinggi 

atau pendek, tidak terlalu kurus atau gem uk. Jika remaja jadi kurus atau gemuk 

penolakan sosial akan berlaku (Cachelin et a/. 2002). 

Fenomena ketidaktepatan persepsi imej tubuh dan ketidakpuasan terhadap saiz 

tubuh di kalangan perempuan banyak dipengaruhi oleh rakan sebaya, ahli keluarga dan 

media massa yang menekankan bahawa tubuh kurus adalah tubuh yang ideal (French 

et a/. 1995). Gangguan pemakanan didapati mempunyai kaitan dengan ketidakpuasan 

terhadap tubuh (Tiggemann, 2001). Faktor persekitaran sosial seperti keluarga, rakan 

sebaya dan media massa merupakan faktor-faktor yang penting dalam mempengaruhi 

persepsi imej badan perempuan (Small & Gallery, 2001) . 

1.2 Objektif Kajian 

1. Untuk mengkaji persepsi remaja perempuan terhadap imej tubuh. 

2. Untuk membandingkan persepsi remaja perempuan terhadap imej tubuh mereka 

sendiri dengan kategori berat badan mereka yang sebenar ( melalui pengukuran 

IJT). 

3. Untuk mengkaji faktor-faktor yang mungkin mempengaruhi persepsi imej tubuh di 

kalangan remaja perempuan. 

UMS 
UNIVERSITI MALAYSIA SABAH 



BAB2 

ULASAN KEPUSTAKAAN 

2.1. Pemakanan Sihat 

Makanan yang sihat mengandungi jumlah kandungan zat-zat dan kalori yang penting 

yang diperlukan dan oleh badan untuk menjaga kesihatan dan mencegah penyakit. 

Makanan yang sihat juga membekalkan imbangan karbohidrat, lemak dan protein yang 

betul bagi mengurangkan risiko penyakit-penyakit kronik dan juga merupakan 

sebahagian dari cara hidup yang bermakna dan produktif (Jawatankuasa Penyelarasan 

Makanan dan Pemakanan Kebangsaan, 1999). Pemakanan yang baik adalah penting 

untuk kesihatan. Manusia perlu memberi perhatian terhadap makanan yang dimakan 

untuk mencegah beberapa jenis penyakit (Suriah et al. 2002). 

Pada tahun 2003, Kementerian Kesihatan telah melancarkan satu Kempen Cara 

Hidup Sihat iaitu 'Sihat Sepanjang Hayat'. Oi bawah tema ini, fokus telah diberikan 

kepada empat elemen asas yang berkaitan dan penting dengan konsep cara hid up sihat 

dan salah satunya ialah 'Makan Secara Sihat' (Hafidah, 2000). Kementerian Kesihatan 

Malaysia sering memberi penekanan dan penerapan yang tinggi terhadap amalan-

amalan pemakanan yang sihat dan baik kepada semua peringkat dan golongan 

masyarakat. Oi sam ping itu, kerajaan telah melancarkan kempen "Pemakanan yang 

Sihat" pada tahun 1997 untuk menekankan promosi kesihatan kepada golongan yang 

mengamalkan tabiat dan cara hidup yang tidak sihat. Untuk memastikan kempen 
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tersebut berjalan lancar serta berkesan maka kerajaan telah bekerjasama dengan 

agensi kerajaan dan bukan kerajaan serta badan profesional, media massa untuk 

mendidik masyarakat, pengiklanan di peringkat kebangsaan, negeri dan daerah untuk 

meningkatkan kesedaran kepada masyarakat supaya konsep ini dapat diterapkan 

dengan dalam fikiran manusia (Mohamed Izham, 1998). Oleh itu, makanan yang sihat 

adalah makanan yang segar dan lengkap yang diperoleh dari semua kumpulan 

makanan seperti yang terdapat dalam piramid makanan, tanpa mengandungi lemak, 

kolesterol, gula dan garam yang berlebihan dan mengandungi serat yang tinggi patut 

diamalkan. 

2.1.1. Panduan Diet Malaysia 

Amalan cara hidup yang sihat dan pemakanan yang sempurna adalah penting dalam 

menjaga kesihatan. Pengambilan makanan mesti mencukupi untuk memenuhi keperluan 

zat-zat dalam badan serta dapat mengurangkan risiko menghidapi beberapa jenis 

penyakit kronik (Whitney & Rolfes, 2002). Trend peningkatan prevalens penyakit-

penyakit berkaitan dengan diet telah mendorong pihak-pihak yang bertanggungjawab 

untuk mempromosikan kepentingan kesihatan kepada masyarakat hari ini. 

Pad a tahun 1999, Kementerian Kesihatan Malaysia telah membentuk dan 

melaksanakan garis panduan diet di negara ini supaya rakyat Malaysia mendapat diet 

yang mencukupi dari pemakanan, mengambil makanan yang selamat dan menjaga 

persekitaran hidup yang sihat secara berterusan. Saranan yang digunakan dalam garis 

panduan diet Malaysia ialah seperti memakan pelbagai jenis makanan, mengimbangkan 

pengambilan makanan dengan aktiviti fizikal, memakan lebih banyak bijirin, legum, 

buah-buahan dan sayur-sayuran, mengambil makanan rendah lemak dan kolesterol, 
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mengambil makanan yang rendah kandungan garam, mengambil makanan yang rendah 

kandungan gula dan minum air dengan banyak. 

2.1.2. Piramid makanan 

Piramid Makanan merupakan panduan bagi pemilihan makanan secara sihat. Makanan 

yang dimakan pada setiap hari perJu diambil paling banyak daripada kumpulan makanan 

di bahagian paling bawah piramid, dan paling sedikit daripada kumpulan makanan di 

bahagian paling atas. Piramid makanan mengandungi makanan yang dibahagikan 

kepada lima kumpulan berasaskan kepada kandungan zat dan fungsinya . Pengambilan 

makanan perJu dipelbagaikan kerana tiada satu makanan yang boleh membekalkan 

kesemua nutrien yang diperlukan oleh badan (Whitney & Rolfes, 2002). 

Makan sederhana 
(1 -2 sajian sehari) 

Makan sederhana 
(2-3 sajian sehari) 

PIRAMID MAKANAN 

Makan banyak 
(Sekurang-kurangnya 

5 sajian sehari) 

Makan lebih banyak 
12 sajian sehari) 

KEMENTE RI A N KES IH A T AN M ALAV$ I A 

Rajah 1: Piramid Makanan 
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ARAS 1: Bijirin, hasil bijirin dan ubi-ubian 

Piramid Makanan pad a aras pertama mengandungi makanan yang kaya dengan 

karbohidrat kompleks, yang merupakan sumber tenaga yang utama. Makanan ini juga 

membekalkan vitamin, mineral, serat dan sedikit protein. Di dalam setiap hidangan, kita 

perlu mengambil 8 -12 sajian dari kumpulan ini. Contoh bagi kumpulan makanan ini 

adalah nasi, bubur, mi, mihun, roti, pasta, bijirin sarapan, capati, biskut, dan ubi keledek, 

keladi dan kentang. 

ARAS 2: Sayur-sayuran dan buah-buahan 

Sayur-sayuran dan buah-buahan terletak di aras kedua piramid makanan. Kumpulan ini 

kaya dengan vitamin, mineral dan serat. Buah-buahan dan sayur-sayuran sekurang-

kurangnya perlu diambil 5 sajian setiap hari (Whitney & Rolfes, 2002). 

ARAS 3: Daging, ayam,ikan dan kekacang 

Daging, ayam, ikan dan kekacang terletak di aras ketiga dalam piramid makanan. 

Makanan ini kaya dengan protein, vitamin B, zat besi, zink dan magnesium. Contoh 

kekacang adalah kacang soya dan kacang merah. Cadangan adalah 2-3 sajian sehari 

dari kumpulan ini. Hasil tenusu juga terletak di aras yang sama. Contoh hasil tenusu 

adalah susu, keju dan dadih. Makanan ini kay a dengan protein dan kalsium. Sumber 

makanan ini adalah seperti mentega dan krim dan perlu diambil dalam 2-3 sajian sehari. 

ARAS 4: Lemak, minyak dan quia 

Lemak, minyak dan gula merupakan bahan makanan yang terletak di aras empat dalam 

piramid ini. Makanan dalam aras ini hanya perlu diambil dalam kuantiti yang sedikit 

sahaja. 
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2.2. Pemakanan Semasa Remaja 

Pemakanan adalah keperluan makanan manusia bagi menjalankan aktiviti harian seperti 

pertumbuhan, pembiakan dan lain-lain untuk kehidupan dan kesihatan. Pemakanan 

adalah termasuk pengambilan, pencernaan, penyerapan dan penggunaan nutrien dan 

membekalkan tenaga kepada badan manusia (Hogan & Wane, 2003). Menurut Brown 

(2002), pemakanan adalah kajian terhadap makanan, kandungan nutrien dan juzuk-

juzuk kimia lain serta kesan juzuk-juzuk makanan terhadap kesihatan. 

Pemakanan bertujuan untuk menyediakan tenaga bagi pembesaran sihat dan 

membenarkan tubuh mencapai tahap pembangunan optimum fizikal dan mental. Remaja 

memerlukan tenaga yang cukup dan nutrien yang spesifik yang boleh diperolehi melalui 

pengambilan karbohidrat, protein, lemak, vitamin, mineral dan air untuk pertumbuhan 

dan melengkapi kehidupan seharian (Rees et al. 1999). Peringkat remaja adalah 

peringkat di mana aktiviti-aktiviti jasmani, emosi, sosial, penyesuaian dan tekanan dari 

rakan sebaya berada pad a tahap yang tinggi dan wujud kesedaran tentang perubahan 

pada tubuh badan mereka. Apabila remaja perempuan mencapai peringkat ini keperluan 

tenaga dan zat-zat makanan mereka meningkat dengan cepat. 

Menurut Tee et al. (2000), remaja perempuan berumur 16-19 memerlukan 2100 

kcal sehari. Peringkat usia remaja sukar didefinisikan secara tepat dari segi kronologi. la 

lazimnya diukur daripada bermulanya usia baligh dan berakhir dengan tercapainya satu 

tahap kematangan. Pada masa ini, pemakanan yang cukup adalah penting untuk 

memenuhi keperluan dalam pertumbuhan dan perkembangan serta mencapai saiz 

normal dewasa dan kapasiti pembiakan (Marjorie, Sosin & Rickert, 2004). 
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Remaja memerlukan pengambilan vitamin dan nutrien yang mencukupi untuk 

pertumbuhan dan perkembangan penuh. Pemilihan makanan adalah seperti yang 

terdapat dalam panduan Piramid Makanan. Berdasarkan kepada piramid makanan, 

kumpulan makanan yang perlu diambil kerap dalam sehari ialah yang mengandungi 

karbohidrat dalam jumlah yang banyak seperti nasi, roti, mi, jagung, dan lain-lain. 

Kemudian diikuti dengan sayur-sayuran dan buah-buahan yang mengandungi banyak 

vitamin dan garam mineral. Ikan, kekacang, daging dan ayam yang mengandungi 

banyak protein diambil dalam jumlah yang kurang, dan diikuti dengan lemak seperti 

minyak, mentega dan lain-lain (Jawatankuasa Penyelarasan Makanan dan Pemakanan 

Kebangsaan, 1999). 

Keperluan besi meningkat pada remaja perempuan apabila mereka mula 

mendatang haid dan pada lelaki apabila jisim tubuh tanpa lemak mereka 

membentuk. Pengambilan besi remaja sering tidak dapat memenuhi kehendak tubuh, 

terutamanya, bagi remaja perempuan sering mengambil kurang daging berbanding lelaki. 

Remaja adalah masa yang genting bagi pembentukan tulang, dan keperluan untuk 

kalsium memuncak pada waktu ini. Remaja memerlukan makanan yang banyak untuk 

perkembangan dan pertumbuhan badan mereka. Remaja harus lebih bertanggungjawab 

terhadap pemakanan sendiri dan memastikan makanan yang diambil itu berkhasiat dan 

seimbang serta memenuhi keperluan tubuh dan minda remaja. 

Di sam ping itu, pemakanan yang baik tidak harus diabaikan di kalangan remaja. 

Terdapat kajian menyatakan bahawa pemakanan sihat adalah berkaitan dengan tingkah 

laku remaja perempuan yang mempunyai harga kendiri yang positif dan juga kurang 

kegelisahan dan kebimbangan (Nichter et al. 1995). Pengambilan air, buah-buahan dan 

sayur-sayuran segar yang sememangnya sangat berkhasiat hendak diperbanyakkan. 

Diet yang berkalori rendah, makan makanan yang mengandungi banyak serat dan 
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mengurangkan pengambilan gula adalah amalan pemakanan yang penting dan perlu 

sentiasa diamalkan (Leonard et al. 2001). 

2.2.1. Komponen-komponen Penting Dalam Makanan 

Nutrien adalah suatu bahan kimia yang hadir dalam makanan dan boleh digunakan 

dalam badan (Brown, 2002). Makanan pula didefinisikan sebagai bahan yang boleh 

dimakan dan digunakan oleh badan untuk melaksanakan fungsinya (Phuah, 2000). 

Makanan yang mengandungi semua jenis kelas makanan yang diperlukan oleh manusia 

setiap hari dalam kuantiti dan nisbah yang betul. Badan manusia perlu memperolehi 

segala nutrien untuk mengelakkan jangkitan penyakit dan pad a masa yang sama 

kesihatan manusia te~amin. Makanan manusia terdiri daripada enam kelas utama iaitu 

karbohidrat, protein, lemak, vitamin, garam mineral dan air. Semua komponen makanan 

perlu ambil dalam kadar yang mencukupi dan mengikut keperluan semasa. 

2.2.1.1. Karbohidrat 

Karbohidrat merupakan sumber tenaga utama dalam diet (Hogan & Wane, 2003). 

Fungsi utama karbohidrat seperti membekalkan tenaga bagi menjalankan aktiviti 

seharian seperti pergerakan, pertumbuhan dan lain-lain aktiviti sel di dalam badan. 

Fungsi lain adalah sebagai sumber tenaga untuk otak, membantu pembentukan sel 

darah merah dan saraf pusat dan membantu metabolisme protein dan lemak (Emma, 

1997). Setiap gram karbohidrat dapat menghasilkan kira-kira 4 kcal tenaga kepada 

badan kita. Sumber-sumber karbohidrat adalah seperti tepung beras, gandum, ubi 

kentang, nasi dan lain-lain. Sejumlah 50-60% karbohidrat disarankan daripada keperluan 

kalori seharian(Mohd Hamim, Baharudin & Suhaina Sulaiman, 2003). Kekurangan 
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