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Abstrak 
Pola konsumsi pangan rumah tangga merupakan salah satu faktor yang berperan penting dalam 

menentukan kualitas gizi anggota keluarga. Keragaman jenis pangan, frekuensi konsumsi, serta 

metode pengolahan makanan dapat memengaruhi kecukupan zat gizi yang dikonsumsi. Penelitian 

ini bertujuan untuk menganalisis pola konsumsi pangan rumah tangga menggunakan metode Food 

Telephone Recall pada satu rumah tangga di Kota Medan. Penelitian menggunakan desain 

deskriptif dengan pendekatan studi kasus. Data dikumpulkan melalui wawancara Food Telephone 

Recall selama tujuh hari berturut-turut yang mencakup informasi mengenai jenis makanan, jumlah 

konsumsi, kelompok pangan, dan metode pengolahan makanan. Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa konsumsi pangan rumah tangga didominasi oleh kelompok sumber karbohidrat berupa nasi 

putih dan kelompok protein hewani seperti telur, ayam, ikan, udang, serta daging. Konsumsi 

sayuran dan buah-buahan ditemukan hampir setiap hari, namun frekuensinya masih lebih rendah 

dibandingkan kelompok pangan lainnya. Metode pengolahan yang paling sering digunakan adalah 

penggorengan. Secara keseluruhan, rumah tangga yang diamati memiliki keragaman pangan yang 

cukup baik, tetapi pola konsumsi masih cenderung berfokus pada sumber energi dan protein 

hewani. Metode Food Telephone Recall dapat digunakan sebagai alternatif untuk menggambarkan 

pola konsumsi pangan rumah tangga secara praktis dan berkelanjutan. 

 

Kata kunci: Pola Konsumsi Pangan, Rumah Tangga, Food Telephone Recall, Keragaman Pangan, 

Gizi Keluarga 

Abstract 

Household food consumption patterns play an important role in determining the nutritional quality 

of family members. Dietary diversity, consumption frequency, and food processing methods can 

influence nutrient adequacy and overall health status. This study aimed to analyze household food 

consumption patterns using the Food Telephone Recall method in a household in Medan City, 

Indonesia. The research employed a descriptive design with a case study approach. Data were 

collected through Food Telephone Recall interviews conducted over seven consecutive days, 

covering information on food types, consumption amounts, food groups, and food processing 

methods. The results showed that household food consumption was dominated by carbohydrate 

sources, particularly white rice, and animal-based protein sources such as eggs, chicken, fish, 

shrimp, and meat. Vegetables and fruits were consumed almost every day; however, their 

consumption frequency was lower than that of carbohydrate and protein sources. Frying was 

identified as the most frequently used food preparation method. Overall, the observed household 

demonstrated relatively good dietary diversity, although food consumption patterns were still 

largely centered on energy-dense foods and animal protein sources. The Food Telephone Recall 

method proved to be a practical and effective approach for describing household food consumption 

patterns over time. 

Keywords: Household food consumption, Food Telephone Recall, dietary diversity, family 

nutrition, food consumption pattern 
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Pendahuluan 

Konsumsi pangan yang tidak seimbang merupakan salah satu permasalahan gizi 

yang masih menjadi tantangan utama di negara berkembang, termasuk Indonesia. 

Ketidakseimbangan ini tidak hanya tercermin dari kurangnya asupan zat gizi tertentu, 

tetapi juga dari pola konsumsi yang kurang beragam, dominasi makanan tinggi energi 

rendah zat gizi mikro, serta rendahnya konsumsi sayuran dan buah-buahan (Kemenkes 

RI, 2014). Pada tingkat keluarga, pola konsumsi pangan menjadi sangat penting karena 

keluarga berperan sebagai unit pengambil keputusan dalam pemilihan, pengolahan, dan 

distribusi pangan kepada seluruh anggotanya, sehingga kualitas konsumsi pangan 

keluarga secara langsung menentukan status gizi masing-masing anggota. 

Indonesia saat ini menghadapi beban gizi ganda (double burden of malnutrition), 

yaitu masih tingginya angka stunting pada anak balita sebesar 30,8% sekaligus 

meningkatnya prevalensi obesitas pada orang dewasa yang mencapai 21,8% berdasarkan 

data Riskesdas 2018 (Kemenkes RI, 2018). Kondisi ini mengindikasikan bahwa 

permasalahan gizi di Indonesia tidak bersifat tunggal dan linear, melainkan kompleks dan 

terjadi secara bersamaan dalam satu komunitas bahkan satu keluarga. Oleh karena itu, 

pemantauan konsumsi pangan secara sistematis di tingkat rumah tangga merupakan 

langkah strategis dalam upaya perbaikan gizi masyarakat. 

Berbagai penelitian telah dilakukan untuk mengkaji pola konsumsi pangan 

keluarga di Indonesia menggunakan beragam pendekatan metodologi. Lestari et al. 

(2021) dalam penelitiannya di wilayah perkotaan Jawa Tengah menemukan bahwa 

keragaman konsumsi pangan keluarga masih tergolong rendah, dengan skor keragaman 

pangan rata-rata hanya mencapai 4,2 dari skala 9 kelompok pangan, yang berarti sebagian 

besar keluarga belum memenuhi standar minimum keragaman pangan yang 

direkomendasikan. Penelitian tersebut juga menyoroti dominasi konsumsi sumber 

karbohidrat berbasis nasi dan minimnya variasi sumber protein nabati dalam menu harian 

keluarga. 

Studi lainnya oleh Nurfadilah et al. (2022) yang dilakukan di Kota Makassar 

menggunakan metode food recall 24 jam menunjukkan bahwa frekuensi konsumsi 

sayuran dan buah pada keluarga di wilayah urban tergolong rendah, dengan hanya 34% 

keluarga yang memenuhi anjuran konsumsi sayuran dan buah sesuai Pedoman Gizi 

Seimbang. Penelitian tersebut juga mengidentifikasi bahwa metode pengolahan pangan 

yang dominan adalah penggorengan, yang berimplikasi pada tingginya asupan lemak 

total keluarga. Sejalan dengan temuan ini, Rahmawati & Kusuma (2023) menemukan 

bahwa keluarga di wilayah Sumatera Utara menunjukkan pola konsumsi protein hewani 

yang cukup tinggi, namun asupan serat dari sayuran dan buah masih jauh di bawah angka 

kecukupan yang dianjurkan. 

Namun demikian, sebagian besar studi tersebut berfokus pada penilaian 

kecukupan gizi secara kuantitatif semata, tanpa memberikan gambaran mendalam 

mengenai variasi pola konsumsi antar hari, preferensi metode pengolahan, serta 

keragaman jenis bahan makanan yang dikonsumsi dalam konteks kehidupan keluarga 

sehari-hari secara kualitatif-deskriptif. 

Meskipun studi-studi terdahulu telah memberikan kontribusi penting dalam 

memahami pola konsumsi pangan keluarga di Indonesia, terdapat beberapa kesenjangan 

yang perlu diperhatikan. Pertama, sebagian besar penelitian dilakukan dalam skala besar 

dengan sampel yang luas, sehingga kedalaman informasi mengenai dinamika konsumsi 

pangan dalam satu unit keluarga secara spesifik menjadi terbatas. Pendekatan kuantitatif 

yang dominan dalam studi-studi tersebut kurang mampu menangkap variasi pola 
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konsumsi antar hari, termasuk perbedaan pola makan pada hari kerja dibandingkan hari 

libur, yang secara empiris diketahui berbeda secara signifikan (Gibson, 2005).  

Tujuan penelitian ini adalah untuk mendeskripsikan pola konsumsi pangan 

keluarga secara komprehensif meliputi jenis bahan makanan, metode pengolahan, 

frekuensi, serta jumlah konsumsi per orang per waktu makan berdasarkan data food recall 

24 jam selama beberapa hari pengamatan. Kebaruan penelitian ini terletak pada 

penggabungan pendekatan studi kasus mendalam dengan pengamatan yang mencakup 

hari kerja dan akhir pekan pada sebuah keluarga, sehingga menghasilkan gambaran pola 

konsumsi pangan yang lebih holistik dan kontekstual dibandingkan studi-studi 

sebelumnya yang umumnya hanya melakukan recall satu hari tunggal. 

 

Metode 

Penelitian ini menggunakan desain penelitian deskriptif dengan pendekatan studi 

kasus (case study). Desain ini dipilih karena dinilai paling sesuai untuk menjawab 

pertanyaan penelitian mengenai pola konsumsi pangan harian suatu keluarga secara 

mendalam dan kontekstual. Pendekatan deskriptif memungkinkan peneliti untuk 

menggambarkan fenomena konsumsi pangan sebagaimana adanya dalam kondisi nyata 

kehidupan sehari-hari tanpa memberikan perlakuan atau intervensi apapun terhadap 

subjek penelitian (Creswell, 2014). Studi kasus dipilih karena penelitian ini berfokus pada 

satu unit analisis, yaitu satu keluarga, dengan tujuan memperoleh pemahaman yang 

komprehensif mengenai dinamika konsumsi pangan yang terjadi di dalamnya. 

Subjek penelitian adalah keluarga Rudi Jayanto yang berdomisili di Jalan Platina 

Raya No. 33c, Medan Marelan, Kota Medan, Provinsi Sumatera Utara. Keluarga ini 

ditetapkan sebagai subjek penelitian secara purposif (purposive sampling) berdasarkan 

pertimbangan aksesibilitas dan kesediaan keluarga untuk berpartisipasi dalam seluruh 

hari pengamatan.  

Pengumpulan data dilakukan menggunakan metode food recall 24 jam, yaitu 

suatu teknik wawancara terstruktur mengenai seluruh makanan dan minuman yang 

dikonsumsi oleh setiap anggota keluarga selama 24 jam sebelumnya (Gibson, 2005). 

Pengamatan dilakukan selama tujuh hari. Pemilihan hari pengamatan yang mencakup hari 

kerja sekaligus akhir pekan dilakukan secara sengaja untuk menangkap variasi pola 

konsumsi pangan yang lebih representatif, mengingat pola makan pada hari kerja dan hari 

libur umumnya menunjukkan perbedaan yang signifikan (Naska et al., 2007).  

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah formulir kuesioner food 

recall 24 jam yang telah dirancang secara terstruktur. Formulir tersebut memuat kolom-

kolom isian yang mencakup waktu makan (pagi, siang, dan malam), jumlah anggota 

keluarga yang mengonsumsi menu tertentu, nama menu makanan, jenis bahan makanan, 

metode pengolahan, berat makanan yang dikonsumsi secara keseluruhan dalam URT dan 

gram, serta jumlah konsumsi per orang dalam URT dan gram. Jumlah konsumsi per orang 

dihitung dengan membagi total berat makanan yang dikonsumsi seluruh keluarga pada 

suatu menu tertentu dengan jumlah anggota keluarga yang mengonsumsi menu tersebut. 

Data yang telah terkumpul dianalisis secara deskriptif kualitatif dan kuantitatif. 

Secara kualitatif, data dianalisis untuk mengidentifikasi keragaman jenis bahan makanan 

yang dikonsumsi berdasarkan pengelompokan pangan yang meliputi kelompok sumber 

karbohidrat, protein hewani, protein nabati, sayuran, buah-buahan, serta minuman dan 

produk olahan lainnya. Metode pengolahan pangan juga diidentifikasi dan 

dikelompokkan untuk menganalisis kecenderungan teknik memasak yang dominan 

digunakan keluarga, yang memiliki implikasi terhadap kualitas gizi makanan yang 

dikonsumsi. Secara kuantitatif, rata-rata jumlah konsumsi per orang per hari dihitung 
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untuk setiap kelompok bahan makanan guna memberikan gambaran kuantitatif mengenai 

pola konsumsi pangan keluarga selama periode pengamatan. Seluruh data disajikan 

dalam bentuk narasi deskriptif yang didukung oleh tabel untuk memudahkan pembacaan 

dan interpretasi hasil analisis. 

 

Hasil 

Karakteristik Pola Konsumsi Pangan Rumah Tangga Selama Tujuh Hari Pengamatan 

Pengamatan pola konsumsi pangan dilakukan selama tujuh hari menggunakan 

metode food recall 24 jam pada keluarga Rudi Jayanto yang terdiri atas lima anggota 

keluarga. Data yang dikumpulkan mencakup jenis makanan yang dikonsumsi, jumlah 

anggota keluarga yang mengonsumsi, metode pengolahan, serta jumlah konsumsi per 

orang pada setiap waktu makan. 

Hasil pengamatan menunjukkan bahwa konsumsi pangan keluarga didominasi 

oleh kelompok pangan sumber karbohidrat berupa nasi putih yang ditemukan pada 

hampir seluruh waktu makan siang dan malam. Selain nasi putih, sumber karbohidrat lain 

yang dikonsumsi meliputi bihun goreng, bubur ayam, lontong sayur, mie instan, kwetiau 

goreng, pizza, dimsum, roti cokelat, croissant, dan mie bakso. Kelompok protein hewani 

terdiri atas telur ayam, ayam goreng, ikan kembung, ikan gurame, udang, cumi-cumi, 

daging sapi, sate ayam, dan sate kambing. Sayuran yang ditemukan selama pengamatan 

meliputi brokoli, kangkung, bayam, daun singkong, sawi, kol, wortel, dan sayur asem. 

Buah yang dikonsumsi terdiri atas pisang, pepaya, jeruk mandarin, pir, dan semangka. 

 

 

Tabel 1. Keragaman Kelompok Pangan yang Dikonsumsi Selama Tujuh Hari 

 

Kelompok Pangan Jenis Pangan 

Sumber Karbohidrat Nasi putih, bihun goreng, bubur ayam, 

lontong sayur, mie instan, kwetiau goreng, 

pizza, dimsum, roti cokelat, croissant, mie 

bakso 

Protein Hewani Telur ayam, ayam goreng, ayam kalasan, 

ayam penyet, ikan kembung, ikan gurame, 

udang, cumi-cumi, daging sapi, sate ayam, 

sate kambing 

Sayuran Brokoli, kangkung, bayam, daun singkong, 

sawi, kol, wortel, sayur asem 

Buah-buahan Pisang, pepaya, jeruk mandarin, pir, 

semangka 

Susu dan Produk Olahan Susu UHT rendah lemak 

 

 

Tabel 1 menunjukkan bahwa keluarga mengonsumsi seluruh kelompok pangan 

utama selama periode pengamatan, dengan variasi pangan terbesar terdapat pada 

kelompok sumber karbohidrat dan protein hewani. 

 

Metode Pengolahan Pangan 

Hasil pengamatan menunjukkan bahwa penggorengan merupakan metode 

pengolahan yang paling sering digunakan dalam penyajian makanan keluarga. Selain 
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penggorengan, metode lain yang digunakan adalah perebusan, penumisan, pembakaran, 

penggulaan, perendangan, pengukusan, dan pemanggangan. 

 

 

Tabel 2. Distribusi Metode Pengolahan Pangan 

 

Metode Pengolahan Frekuensi Penggunaan 

Digoreng Sangat Sering 

Direbus Sering 

Ditanak Sering 

Ditumis Cukup Sering 

Dibakar Kadang-Kadang 

Digulai/Direndang Kadang-Kadang 

Dikukus/Dipanggang Kadang-Kadang 

 

 

Rata-rata Konsumsi Pangan Per Orang 

Berdasarkan data recall, rata-rata konsumsi nasi putih per orang berkisar antara 

175–233 gram per kali makan. Konsumsi lauk hewani per orang berkisar antara 40–120 

gram per kali makan, sedangkan konsumsi sayuran berkisar antara 30–150 gram per kali 

makan. Konsumsi buah per orang berkisar antara 100–133 gram per kali konsumsi. Susu 

rendah lemak umumnya dikonsumsi sebanyak 200 ml per orang setiap kali konsumsi. 

 

 

Tabel 3. Kisaran Konsumsi Per Orang Berdasarkan Kelompok Pangan 

 

Kelompok Pangan Kisaran Konsumsi Per Orang 

Nasi Putih 175-233 gram 

Protein Hewani 40-120 gram 

Sayuran 30-150 gram 

Buah-buahan 100-133 gram 

Susu Rendah Lemak 200 ml 

 

 

Pembahasan 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa pola konsumsi pangan rumah tangga yang 

diamati selama tujuh hari tergolong cukup beragam karena mencakup hampir seluruh 

kelompok pangan utama yang dianjurkan dalam Pedoman Gizi Seimbang. Keberadaan 

kelompok karbohidrat, protein hewani, sayuran, buah-buahan, dan susu menunjukkan 

bahwa keluarga memiliki akses yang cukup baik terhadap berbagai jenis bahan pangan. 

Kondisi ini mengindikasikan adanya kemampuan keluarga dalam menyediakan variasi 

menu harian yang mendukung pemenuhan kebutuhan zat gizi anggota keluarga. 

Meskipun demikian, hasil penelitian juga menunjukkan bahwa konsumsi pangan 

keluarga masih didominasi oleh sumber karbohidrat dan protein hewani. Nasi putih 

ditemukan hampir pada seluruh waktu makan utama selama masa pengamatan. Temuan 

ini sejalan dengan penelitian Lestari et al. (2021) yang menyatakan bahwa rumah tangga 

di Indonesia masih sangat bergantung pada nasi sebagai sumber energi utama. 

Ketergantungan terhadap satu jenis pangan pokok menunjukkan bahwa diversifikasi 
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pangan sumber karbohidrat masih relatif terbatas meskipun ditemukan beberapa variasi 

pangan seperti bihun, mie, roti, dan pizza. 

Dari sisi konsumsi protein, penelitian ini menunjukkan frekuensi konsumsi 

protein hewani yang tinggi. Lauk berupa ayam, telur, ikan, udang, cumi-cumi, dan daging 

ditemukan hampir setiap hari. Kondisi tersebut sejalan dengan penelitian Rahmawati dan 

Kusuma (2023) yang melaporkan bahwa rumah tangga di Sumatera Utara cenderung 

memiliki konsumsi protein hewani yang cukup tinggi dibandingkan konsumsi protein 

nabati. Tingginya konsumsi protein hewani berpotensi memberikan kontribusi positif 

terhadap pemenuhan kebutuhan protein berkualitas tinggi yang penting untuk 

pertumbuhan, perbaikan jaringan tubuh, dan pemeliharaan kesehatan. 

Di sisi lain, frekuensi konsumsi sayuran dan buah masih lebih rendah 

dibandingkan kelompok karbohidrat dan protein hewani. Meskipun sayuran dan buah 

ditemukan hampir setiap hari, jumlah variasi serta frekuensi konsumsinya masih belum 

seimbang dengan kelompok pangan lainnya. Hasil ini mendukung temuan Nurfadilah et 

al. (2022) yang menunjukkan bahwa sebagian besar keluarga urban belum memenuhi 

rekomendasi konsumsi sayuran dan buah sesuai Pedoman Gizi Seimbang. Rendahnya 

konsumsi sayuran dan buah berpotensi menyebabkan asupan serat, vitamin, dan mineral 

tidak optimal apabila berlangsung dalam jangka panjang. 

Analisis metode pengolahan pangan menunjukkan dominasi penggunaan teknik 

penggorengan. Sebagian besar lauk hewani dan beberapa sumber karbohidrat diolah 

dengan cara digoreng. Pola ini umum ditemukan pada rumah tangga perkotaan karena 

dianggap praktis dan meningkatkan cita rasa makanan. Namun, penggunaan metode 

penggorengan secara berlebihan berpotensi meningkatkan asupan lemak dan energi 

sehingga dapat meningkatkan risiko terjadinya kelebihan berat badan dan penyakit tidak 

menular. Sebaliknya, keberadaan metode pengolahan lain seperti perebusan, pengukusan, 

pembakaran, dan penumisan menunjukkan adanya variasi teknik pengolahan yang dapat 

membantu mempertahankan kualitas gizi makanan. 

Penggunaan metode Food Telephone Recall selama tujuh hari memberikan 

gambaran yang lebih komprehensif mengenai pola konsumsi pangan rumah tangga 

dibandingkan pengamatan satu hari. Melalui pengamatan berulang, variasi konsumsi 

pada hari kerja dan akhir pekan dapat teridentifikasi dengan lebih baik. Data 

menunjukkan bahwa pada akhir pekan keluarga cenderung mengonsumsi makanan yang 

lebih beragam dan beberapa jenis makanan siap saji seperti pizza, dimsum, dan mie 

bakso. Temuan ini menunjukkan adanya perubahan pola konsumsi berdasarkan aktivitas 

dan situasi keluarga pada hari tertentu. 

Secara keseluruhan, hasil penelitian menggambarkan bahwa pola konsumsi 

pangan rumah tangga yang diamati memiliki tingkat keragaman pangan yang cukup baik, 

namun masih menunjukkan dominasi konsumsi sumber energi dan protein hewani 

dibandingkan konsumsi sayuran dan buah-buahan. Oleh karena itu, peningkatan 

konsumsi pangan sumber serat serta pengurangan frekuensi pengolahan dengan cara 

menggoreng perlu dilakukan guna mendukung penerapan pola makan yang lebih 

seimbang sesuai prinsip Pedoman Gizi Seimbang. 

 

Simpulan 

Penelitian ini menunjukkan bahwa pola konsumsi pangan rumah tangga yang 

diamati selama tujuh hari melalui metode Food Telephone Recall tergolong cukup 

beragam karena mencakup kelompok pangan sumber karbohidrat, protein hewani, 

sayuran, buah-buahan, dan susu. Konsumsi pangan keluarga didominasi oleh nasi putih 

sebagai sumber karbohidrat utama dan berbagai jenis protein hewani seperti telur, ayam, 
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ikan, dan daging. Sementara itu, konsumsi sayuran dan buah-buahan telah dilakukan 

hampir setiap hari, namun frekuensinya masih lebih rendah dibandingkan kelompok 

pangan lainnya. Metode pengolahan yang paling sering digunakan adalah penggorengan. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa rumah tangga yang diamati telah memiliki 

keragaman pangan yang cukup baik, namun pola konsumsi masih cenderung berfokus 

pada sumber energi dan protein hewani. Oleh karena itu, peningkatan konsumsi sayuran 

dan buah-buahan perlu dilakukan untuk mendukung pola makan yang lebih seimbang. 

Penelitian ini memiliki keterbatasan karena hanya melibatkan satu rumah tangga 

sehingga hasilnya tidak dapat digeneralisasikan secara luas. Selain itu, metode Food 

Telephone Recall bergantung pada kemampuan responden dalam mengingat makanan 

yang dikonsumsi sehingga berpotensi menimbulkan bias ingatan. Meskipun demikian, 

penelitian ini memberikan gambaran mengenai pola konsumsi pangan rumah tangga 

berdasarkan pengamatan selama tujuh hari dan menunjukkan bahwa metode Food 

Telephone Recall dapat digunakan untuk mengidentifikasi keragaman serta kebiasaan 

konsumsi pangan keluarga secara praktis dan berkelanjutan. 
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