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RINGKASAN 

 

Hafizh Naufal Sistem Rekomendasi Makanan Sehat Bagi Penderita Kolestrol 

Tinggi Menggunakan Metode Weighted Product. Universitas Nusantara PGRI 

Kediri.2026 

 

Kata Kunci :sistem rekomendasi, kolesterol tinggi, makanan sehat, weighted 

product 

 

Kolesterol tinggi merupakan salah satu faktor risiko penyakit kardiovaskular yang 

memerlukan pengaturan pola makan sehat sebagai upaya pencegahan dan 

pengendalian kadar kolesterol dalam tubuh. Namun, banyak penderita masih 

mengalami kesulitan dalam menentukan makanan yang sesuai karena banyaknya 

alternatif makanan dengan kandungan gizi yang berbeda. Penelitian ini bertujuan 

untuk merancang dan membangun sistem rekomendasi makanan sehat bagi 

penderita kolesterol tinggi menggunakan metode Weighted Product (WP). Sistem 

menggunakan lima kriteria penilaian, yaitu kalori, karbohidrat, protein, lemak, dan 

serat, yang diproses melalui metode WP untuk menghasilkan peringkat alternatif 

makanan berdasarkan nilai preferensi tertinggi. Data makanan yang digunakan 

mengacu pada Tabel Komposisi Pangan Indonesia (TKPI) dan telah divalidasi 

sebelum digunakan dalam sistem. Hasil penelitian menunjukkan bahwa sistem 

mampu menghasilkan perhitungan yang sama dengan perhitungan manual 

menggunakan metode WP. Pada contoh pengujian terhadap tiga alternatif makanan 

diperoleh nilai vektor S sebesar 0,2274 untuk Ayam Rebus, 0,2146 untuk Ikan 

Salmon, dan 0,1991 untuk Ikan Kembung. Selanjutnya diperoleh nilai preferensi V 

masing-masing sebesar 0,3547, 0,3347, dan 0,3106, sehingga Ayam Rebus 

menjadi alternatif dengan nilai preferensi tertinggi dan direkomendasikan sebagai 

pilihan utama. Berdasarkan hasil tersebut, dapat disimpulkan bahwa sistem yang 

dibangun mampu memberikan rekomendasi makanan secara objektif sesuai 

kandungan gizi dan kebutuhan penderita kolesterol tinggi, serta metode Weighted 

Product terbukti efektif dalam membantu proses pengambilan keputusan 

pemilihan makanan sehat. 
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BAB I  

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

Kolesterol merupakan senyawa lemak yang dibutuhkan tubuh untuk 

membentuk membran sel, hormon, dan vitamin D. Akan tetapi, kadar 

kolesterol yang terlalu tinggi, terutama low-density lipoprotein (LDL), dapat 

menimbulkan gangguan kesehatan karena LDL mudah mengendap pada 

dinding pembuluh darah. Penumpukan tersebut dapat membentuk plak 

aterosklerosis yang mempersempit pembuluh darah dan meningkatkan risiko 

penyakit jantung koroner maupun stroke. Oleh karena itu, kolesterol tinggi 

atau hiperkolesterolemia perlu dikendalikan sejak dini melalui pola hidup 

sehat, aktivitas fisik, dan pengaturan asupan makanan. 

Penyakit jantung dan pembuluh darah masih menjadi masalah 

kesehatan serius di tingkat global. World Health Organization menjelaskan 

bahwa penyakit kardiovaskular merupakan kelompok penyakit yang 

berkaitan dengan jantung dan pembuluh darah, dan faktor risiko perilaku 

yang berperan penting antara lain pola makan tidak sehat, kurang aktivitas 

fisik, penggunaan tembakau, serta konsumsi alkohol. Dampak faktor risiko 

tersebut dapat terlihat dalam bentuk peningkatan tekanan darah, peningkatan 

gula darah, peningkatan lipid darah, kelebihan berat badan, dan obesitas. 

Kondisi ini menunjukkan bahwa pengendalian kolesterol tidak dapat 

dilepaskan dari pengaturan makanan dan gaya hidup yang lebih sehat (WHO, 

2025). 

Di Indonesia, perhatian terhadap kolesterol tinggi juga semakin 

penting karena perubahan gaya hidup masyarakat cenderung meningkatkan 

konsumsi makanan tinggi lemak jenuh, makanan bersantan, gorengan, dan 

makanan cepat saji. Survei Kesehatan Indonesia tahun 2023 juga memuat 

indikator profil lipid, termasuk LDL, sebagai salah satu data kesehatan 

masyarakat yang perlu diperhatikan dalam pengendalian penyakit tidak 

menular (Kementerian Kesehatan RI, 2023). Selain itu, Kementerian 



2 

 

 
 

Kesehatan menekankan bahwa pengaturan gizi untuk kesehatan jantung perlu 

memperhatikan energi yang cukup, lemak sedang, rendah kolesterol, vitamin 

dan mineral yang cukup, serta serat yang cukup (Kementerian Kesehatan RI, 

2024). 

Pengaturan makanan menjadi bagian penting dalam pengendalian 

kolesterol tinggi karena kandungan gizi makanan secara langsung 

memengaruhi metabolisme lemak di dalam tubuh. Panduan pengelolaan 

dislipidemia di Indonesia menyebutkan bahwa asupan lemak jenuh, lemak 

trans, dan kolesterol perlu dibatasi, sedangkan pola makan sehat perlu 

diarahkan pada peningkatan konsumsi makanan yang mendukung penurunan 

LDL, seperti pangan berserat dan sumber lemak yang lebih sehat. Dengan 

demikian, penderita kolesterol tinggi tidak cukup hanya mengetahui nama 

makanan yang boleh atau tidak boleh dimakan, tetapi juga perlu memahami 

kandungan lemak, serat, kalori, dan kolesterol pada makanan. 

Permasalahan yang sering terjadi adalah penderita kolesterol tinggi 

belum memiliki panduan yang mudah digunakan untuk memilih makanan 

harian. Informasi gizi memang tersedia, tetapi tidak semua pengguna mampu 

membandingkan beberapa alternatif makanan secara objektif. Misalnya, satu 

makanan dapat memiliki kalori rendah tetapi serat rendah, sedangkan 

makanan lain memiliki serat tinggi tetapi lemak lebih besar. Kondisi seperti 

ini membutuhkan alat bantu yang mampu mengolah beberapa kriteria 

sekaligus agar hasil pemilihan makanan menjadi lebih terarah. 

Sistem Pendukung Keputusan (SPK) merupakan sistem berbasis 

komputer yang dapat membantu pengguna dalam memilih alternatif terbaik 

berdasarkan kriteria tertentu. Pada penelitian ini, metode Weighted Product 

dipilih karena mampu melakukan perangkingan alternatif dengan cara 

mengalikan nilai setiap kriteria yang telah dipangkatkan dengan bobot 

masing-masing. Metode ini sesuai digunakan dalam rekomendasi makanan 

karena setiap makanan memiliki beberapa kandungan gizi yang perlu 

dipertimbangkan secara bersamaan. 
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Berdasarkan permasalahan tersebut, penelitian ini mengembangkan 

Sistem Pendukung Keputusan rekomendasi makanan sehat bagi penderita 

kolesterol tinggi menggunakan metode Weighted Product. Sistem dirancang 

berbasis web agar mudah diakses oleh pengguna. Kriteria yang digunakan 

meliputi Kalori, Karbohidrat, Protein, lemak, dan serat. kalori, Karbohidrat, 

dan Lemak diperlakukan sebagai kriteria cost karena semakin rendah nilainya 

semakin baik, sedangkan Potein dan serat diperlakukan sebagai kriteria 

benefit karena semakin tinggi nilainya semakin baik. Hasil akhir sistem 

berupa daftar rekomendasi makanan yang diurutkan berdasarkan nilai 

preferensi tertinggi sehingga dapat membantu pengguna memilih makanan 

yang lebih sesuai dengan kebutuhan penderita kolesterol tinggi. 

B. Identifikasi Masalah 

Dari penjelasan latar belakang di atas peniliti mengambil kesimpulan ada 

identifikasi masalah yang akan di uraikan sebagai berikut:  

1. Kolesterol tinggi memiliki risiko terhadap penyakit jantung dan stroke, 

tetapi banyak penderita belum memahami hubungan antara kandungan 

gizi makanan dengan pengendalian kolesterol. 

2. Belum optimalnya pemanfaatan Sistem Pendukung Keputusan berbasis 

web yang secara khusus memberikan rekomendasi makanan sehat bagi 

penderita kolesterol tinggi menggunakan perhitungan multikriteria. 

3. Diperlukan sistem yang mampu mengolah data makanan, kriteria, bobot, 

dan hasil perhitungan Weighted Product sehingga rekomendasi makanan 

dapat disajikan secara terstruktur dan mudah dipahami pengguna. 

C. Rumusan Masalah 

Rumusan Masalah yang akan dibahas untuk pengembangan sistem 

pendukung keputusan ini adalah : 

1. Bagaimana sistem merancang rekomendasi bagi penderita kolesterol 

dalam menyusun menu makanan yang sesuai dengan kondisi kesehatan? 

2. Bagaimana kemampuan metode Weighted Product dalam membantu 

pengambilan keputusan pemilihan makanan untuk penderita Kolestrol 

Tinggi? 
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D. Batasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah diatas, maka dalam penelitian dapat 

dirumuskan masalahnya sebagai berikut :  

1. Sistem pendukung keputusan ini hanya memberikan rekomendasi 

makanan yang sesuai dengan kebutuhan pengguna sesuai dengan Kriteria 

yang dapat dipilih adalah kalori, Karbohidrat, Protein, Lemak, dan Serat. 

2. Data makanan berasal dari sumber praktisi kesehatan seperti Data 

Komposisi Pangan Indonesia tahun 2020. 

3. Metode yang digunakan adalah Weighted Product (WP). 

4. Sistem hanya sebagai alat bantu berbasis web, bukan pengganti peran 

dokter atau ahli gizi untuk Penderita Kolestrol Tinggi. 

 

E. Tujuan Penelitian 

Tujuan dari penelitian ini adalah sebagai berikut: 

1. Mengembangkan Sistem pendukung keputusan yang dapat memberikan 

rekomendasi berdasarkan kondisi kesehatan dan preferensi makanan. 

2. Mengetahui kemampuan metode Weighted Product dalam membantu 

pengambilan keputusan pemilihan makanan bagi penderita Kolestrol 

Tinggi. 

 

F. Manfaat Penelitian 

Manfaat penelitian adalah sebagai berikut: 

1. Manfaat Akademis: Menyediakan studi kasus penerapan metode Sistem 

pendukung keputusan di bidang kesehatan. 

2. Manfaat Praktis: Membantu masyarakat dalam mendapatkan rekomendasi 

makanan sehat penderita kolestrol tinggi yang sesuai dengan kondisi 

kesehatan dan preferensi makanan, tanpa harus berkonsultasi langsung 

dengan ahli gizi. 
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