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Abstrak. Jumlah mahasiswa di Indonesia mencapai 9,32 juta orang, yang
rentan mengalami emotional eating akibat tekanan emosional dari beban
akademik. Sebanyak 47% masyarakat menunjukkan kecenderungan perilaku
tersebut, sementara 87,9% mengonsumsi makanan manis. Pemicu utamanya
yaitu dari kebiasaan mengatasi emosi melalui makanan manis. Penelitian ini
bertujuan mengetahui hubungan antara emotional eating dengan konsumsi
makanan manis pada mahasiswa Universitas Muhammadiyah Surakarta.
Jenis penelitian observasional dengan rancangan cross-sectional. Populasi
adalah mahasiswa yang berjumlah 8.146 mahasiswa dengan jumlah subjek
sebanyak 105 mahasiswa. Penelitian dilaksanakan pada bulan Februari -
Maret 2025 di Universitas Muhammadiyah Surakarta. Instrumen yang
digunakan adalah kuesioner berupa Emotional Eating Questionnaire (EEQ)
hasil adobsi dan Food Frequency Questionnaire (FFQ). Berdasarkan analisis
menggunakan chi-square diperoleh hasil terdapat hubungan antara emotional
eating (p=0,000) dengan konsumsi makanan manis (p=0,000) pada subjek
mahasiswa, dengan kemungkinan 10,8 kali lebih tinggi pada mahasiswa
dengan tingkat emotional eating tinggi. Dapat disimpulkan bahwa terdapat
hubungan antara emotional eating dengan konsumsi makanan manis pada
mahasiswa. Mahasiswa perlu memahami risiko emotional eating, dan

pengendalian konsumsi makanan manis berlebih.

Kata kunci: Emotional Eating;Konsumsi Makanan Manis; Mahasiswa, Akademik




| Universitas Muhammadiyah Surakarta
() HOLOKIUM RISET MAHASISWA -

PENDAHULUAN

Mahasiswa Indonesia berjumlah 9,32 juta jiwa, dengan 68% berasal dari perguruan

tinggi negeri dan swasta [1]. Sebagai mahasiswa, mereka rentan mengalami emotional
eating akibat dari emosi negatif, yang mendorong konsumsi makanan manis berlebihan
sebagai respons terhadap tekanan emosional yang dialami. Survei Health Collaborative
Center 2024 menunjukkan 47% masyarakat Indonesia mengalami emotional eating. Dari
1.158 responden, 49% berusia di bawah 40 tahun. Temuan ini mengindikasikan bahwa
hampir separuh orang dewasa mengonsumsi makanan bukan karena lapar, melainkan
sebagai pelarian emosional [2].

Data Kementrian kesehatan RI 2018 menunjukkan 87,9% masyarakat Indonesia
mengonsumsi makanan manis, dengan 40,1% lebih dari sekali sehari dan 47,8% satu
hingga enam kali per minggu [3]. Hanya 12% yang jarang mengonsumsinya. Pola ini
dapat mencerminkan kebiasaan makan tidak sehat yang juga terjadi pada mahasiswa.
Mahasiswa rentan mengalami emosi negatif akibat tekanan akademik, yang memicu
perubahan pola makan seperti emotional eating [4] . Emosi ini dapat meningkatkan nafsu
makan. Emotional eating terjadi saat individu makan bukan karena lapar, melainkan untuk
meredakan emosi [5]. Perilaku ini termasuk dalam tiga aspek makan: restrained, external,
dan emotional eating [6].

Penelitian yang di lakukan pada kalangan mahasiswa menunjukkan prevalensi
emotional eating cukup tinggi, sebanyak 48,4% mengalami emotional eating tinggi [7], lalu
selanjutnya menunjukkan 70,1% mahasiswa mengalami emotional eating [8], dan sejalan
dengan penelitian lainnya menyebutkan bahwa 63,3% mahasiswa mengelami emotional
eating cukup tinggi [9]. Dari penelitian sebanyak 23,6% mahasiswa sangat setuju
mengonsumsi makanan manis saat merasa emosi negatif [10]. Tren konsumsi makanan
manis meningkat, terutama pada mahasiswa, dipengaruhi oleh preferensi rasa, sikap, dan
faktor psikososial [11], [12]. Makanan dengan rasa manis yang dinilai menyenangkan
mendorong pilihan makanan tinggi gula dengan kadar gula pada makanan manis yaitu
5-15 gram, hal ini berisiko terhadap obesitas dan gangguan metabolik [13], [14].

Sebuah penelitian menunjukkan konsumsi makanan manis tinggi pada mahasiswa:
52,2% lebih dari sekali per hari [15], 68% lebih dari 3 kali per minggu [16], 87,6% secara
rutin [17], dan 50,7% lebih dari 20 kali per bulan [18], [19]. Makanan tinggi gula dapat
memberi rasa nyaman karena memicu produksi dopamin, menjadikannya sumber
kepuasan instan. Lemahnya kontrol diri terhadap dorongan emosional turut mendorong
konsumsi berlebih, yang berkontribusi terhadap gangguan suasana hati [20].

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan emotional eating dengan

konsumsi makanan manis pada mahasiswa usia 20 tahun ke atas. Meski banyak
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penelitian menghubungkan keduanya, riset yang fokus menjelaskan hubungan langsung

masih terbatas. Kajian ini diharapkan memberi solusi bermanfaat bagi mahasiswa.

METODE

Rancangan atau desain penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah cross
sectional yang melibatkan pengumpulan data pada titik waktu tertentu. Penelitian
dilaksanakan di Universitas Muhammadiyah Surakarta pada bulan Februari — Maret
2025. Populasi adalah keseluruhan objek yang akan diteliti, populasi pada penelitian ini
adalah mahasiswa yang berjumlah 8.146 mahasiswa, sedangkan yang menjadi subjek
penelitian adalah sebagian mahasiswa dari populasi di Universitas Muhammadiyah
Surakarta yang berjumlah 105 mahasiswa. Teknik pengambilan sampel yang digunakan
dalam penelitian ini adalah accidental sampling yaitu metode non-probabilitas melibatkan
responden yang ditemui secara kebetulan dan bersedia, tanpa kriteria khusus, serta
mudah dijangkau oleh peneliti.

Variabel yang digunakan terdiri atas emotional eating sebagai variabel bebas dan
konsumsi makanan manis sebagai variabel terikat. Data primer yang dikumpulkan
menggunakan instrumen berupa kuesioner berupa Emotional Eating Questionnaire
(EEQ) kuesioner ini dikembangkan oleh penelitian terdahulu dan telah divalidasi dengan
nilai Cronbach’s Alpha sebesar 0,773 [21], dan From Food Frequency Questionnaire (FFQ)
disusun berdasarkan Recall 24 Jam dari 10 responden dan observasi penjual makanan
manis di sekitar Universitas Muhammadiyah Surakarta. Hasilnya kemudian direkap dan
dipadukan dengan referensi dari buku TKPI 2019 untuk menentukan jenis makanan
manis yang sering dikonsumsi.

Data kemudian dianalisis menggunakan uji chi-square serta disajikan dalam bentuk
tabel dan interpretasinya. Penelitian ini telah diajukan ke komisi etik kelaikan etika
penelitian di RSUD Dr.Moewardi Surakarta. No. 621/II/HREC/2025. Penelitian ini
menggunakan dua jenis analisis, yaitu analisis univariat dan bivariat. Analisis univariat
dilakukan untuk menggambarkan karakteristik data dari setiap variabel. Data hasil
analisis disusun dan disajikan dalam bentuk tabel frekuensi. Proses pengolahan data
dilakukan dengan pemberian kode untuk memudahkan analisis.

Data emotional eating dikategorikan menggunakan kuesioner Emotional Eating
Questionnaire (EEQ), dengan kode 1 untuk tingkat emotional eating rendah (skor 6-10)
dan 2 untuk tingkat emotional eating tinggi (skor 11-20) [21]. Sementara itu, data
konsumsi makanan manis dikategorikan berdasarkan nilai median pada skor Frequency
Questionnaire (FFQ), dengan kode 1 untuk jarang (<220) dan 2 untuk sering (=220), sesuai
dengan pendekatan median dari [22], [23]. Pengkategorian ini bertujuan

menyederhanakan klasifikasi variabel agar analisis lebih terstruktur. Di samping itu,
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analis bivariat diterapkan untuk mengevaluasi hubungan antara emotional eating dengan
konsumsi makanan manis. Analisis statistik dilakukan dengan metode chi-square pada

tingkat signifikansi 0,05, menggunakan perangkat lunak SPSS untuk pemprosesan data.

HASIL

Penelitian ini melibatkan 105 mahasiswa Universitas Muhammadiyah Surakarta
angkatan 2021 yang memenubhi kriteria inklusi dan eksklusi. Analisis univariat dilakukan
untuk menggambarkan karakteristik responden secara deskriptif. Faktor yang dianalisis
meliputi frekuensi konsumsi makanan manis, tingkat emotional eating, jenis kelamin,

tempat tinggal, riwayat diet, uang saku, dan pekerjaan orang tua.

Tabel 1. Karakteristik Mahasiswa Umur, Jenis Kelamin, Tempat Tinggal, Pernah Menjalankan

Diet atau Tidak, Uang Saku dan Pekerjaan Orang Tua.

Karakteristik n %
Umur
21 tahun 40 38, 1%
22 tahun 40 38, 1%
23 tahun 24 22,9%
24 tahun 1 1%
Jenis Kelamin
Laki-laki 25 23,8%
Perempuan 80 76,2%
Tempat Tinggal
Rumah 25 23,8%
Kost 80 76,2%
Pernah Diet atau Tidak
Pernah 40 38,1%
Tidak 65 61,9%
Uang Saku/Bulan
Rp <1.000.000,00 22 21%
Rp 1.000.000,00-2.000.000,00 65 61,9%
Rp >2.000.000,00 18 17,1%
Pekerjaan Orang Tua
Pegawai (ASN) 47 44,8%
Wiraswasta 29 27,6%
Karyawan Swasta 21 20%
Petani/Nelayan/Buruh 8 7,6%
Total 105 100%

Mayoritas mahasiswa yang berpartisipasi dalam penelitian ini 38,1% berusia antara
21 dan 22 tahun, seperti yang terlihat pada Tabel 1. Mayoritas responden adalah
perempuan 76,2% dan tinggal di kost 76,2%. Mayoritas mahasiswa pernah menjalankan

——
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diet 61,9% dan memiliki uang saku bulanan antara Rpl juta hingga Rp2 juta 61,9%.
Pekerjaan orang tua yang paling dominan adalah sebagai pegawai negeri sipil (ASN)
sebesar 44,8%.

Tabel 2. Distribusi frekuensi berdasarkan tingkat emotional eating

Tingkat Emotional Eating Jumlah Persentase%
Emotional Eating Rendah 18 17,1%
Emotional Eating Tinggi 87 82,9%
Total 105 100%

Penilaian terhadap perilaku makan emosional dalam penelitian ini menggunakan
Emotional Eating Questionnaire (EEQ) yang berisi 10 pertanyaan, di mana pertanyaan yang
mengarah pada emotional eating tidak baik ditunjukkan pada pertanyaan
Q1,Q2,Q3,05,Q6,08,Q9, dan Q10. Mahasiswa kemudian dikelompokkan ke dalam kedua
kelompok berdasarkan respons mereka, 6-10 untuk emosional eating rendah, dan 11-20
untuk emosional eating tinggi. Dari data yang di dapatkan berdasarkan tabel 2 disebutkan
bahwa mayoritas mahasiswa mengalami emotional eataing tinggi dengan persentase
82,9%, hal ini mungkin tanda bahwa mahasiswa Universitas Muhammadiyah Surakarta
tertentu mengalami kesulitan mengendalikan emosi mereka saat makan.

Tabel 3. Distribusi frekuensi kategori konsumsi makanan manis

. . . Jumlah Persentase
Kategori Konsumsi Makanan Manis n(105) %)
Jarang 53 50,5%
Sering 52 49,5%
Total 105 100%

Data kategori konsumsi makana manis pada mahasiswa diperoleh dari hasil
kuesioner FFQ (Food Frequency Questionnaire) yang terdiri dari 50 jenis makanan manis
dimana makanan manis yang sering di konsumsi yaitu es kirim, pengkategorian ini
menggunakan nilai median dari hasil skor Food Frequency Questionnaire (FFQ).
Berdasarkan tabel 3, diketahui bahwa sebanyak 50,5% tergolong dalam kategori jarang
mengonsumsi makanan manis, sedangkan 49,5% tergolong sering mengonsumsi
makanan manis. Hal ini menunjukkan bahwa tingkat konsumsi makanan manis di
kalangan responden hampir seimbang, dengan selisih yang sangat kecil antar kategori.
Temuan ini mengindikasikan bahwa perilaku konsumsi makanan manis merupakan hal
yang umum terjadi di kalangan mahasiswa.

Tabel 4. Macam-Makan Makanan yang Sering di Konsumsi
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No. Mumn  PalingSerng  Komsumsi (0 Konsumsi
1. Donat 1-2x/mgg 35 33,3
2. Roti bakar 1x/bln 45 42,8
3. Roti sobek coklat 1x/bln 55 52,4
" 5::11;11:; coklat vla 3-6x/mgg 34 32,4
5. Lolipop 1x/hari 30 28,6
6. Marshmallow 1-2x/mgg 47 44,8
7. Permen karet 1x/hari 58 55,2
8. Salad buah 1-2x/mgg 35 33,3
9. Es krim 1x/hri 85 80,9
10.  Susu kental manis >1x/hri 76 72,4
11.  Coklat 1x/hri 55 52,4
12.  Lumpia pisang 1-2x/mgg 28 26,6
13.  Crepes 1-2x/mgg 55 52,4
14.  Martabak manis 1x/bln 65 61,9

Berdasarkan data pada tabel 4, diketahui bahwa jenis makanan manis yang paling
sering dikonsumsi oleh responden adalah es krim (80,9%), disusul oleh susu kental manis
(72,4%), dan permen karet (55,2%). Konsumsi tinggi terhadap es krim dan susu kental
manis menunjukkan bahwa makanan manis yang mudah diakses dan digemari
cenderung dikonsumsi secara rutin. Selain itu, makanan seperti coklat, crepes, dan roti
sobek coklat juga menunjukkan persentase konsumsi di atas 50%, mengindikasikan
bahwa produk olahan dengan rasa manis yang familiar tetap menjadi pilihan utama.

Di sisi lain, makanan seperti lumpia pisang (26,6%), lolipop (28,6%), dan puding coklat
vla vanila (32,4%) menunjukkan angka konsumsi yang lebih rendah. Hal ini
kemungkinan dipengaruhi oleh ketersediaan, preferensi rasa, atau kemudahan dalam
mengonsumsi makanan tersebut. Secara umum, hal ini menggambarkan bahwa sebagian
besar responden memiliki pola konsumsi makanan manis yang cukup tinggi, terutama
pada makanan manis siap konsumsi dan yang bersifat menyegarkan atau camilan ringan.
Untuk mengetahui adanya hubungan antara emotional eating dengan konsumsi
makanan manis pada mahasiswa, dilakukan analisis menggunakan uji Chi-Square. Hasil

analisis tersebut disajikan pada Tabel 5 berikut:
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Tabel 5. Hubungan Emotional Eating dengan Konsumsi Makanan Manis

Tingkat Frekuensi Konsumsi 0dd
Emotional Makanan Manis Total P . s
Eatin - value  Ration
g Jarang Sering (OR)
n(%) n(%)
Emotional Eating 16(9,1) 2(8,9) 18(100)
Rendah
10,811
Emotional Eating  37(43,9) 50(43,1) 87(100) 0,000 08
Tinggi
Total 105 (100)

*Uji Chi Square

Pada Tabel 5, hasil uji Chi Square menunjukkan nilai p sebesar 0,000 (< 0,05), yang
mengindikasikan adanya hubungan signifikan antara emotional eating dan konsumsi
makanan manis pada mahasiswa Universitas Muhammadiyah Surakarta. Oleh karena
itu, hipotesis nol (Hop) ditolak dan hipotesis alternatif (H;) diterima. Distribusi data
menunjukkan bahwa subjek dengan frekuensi konsumsi makanan manis dalam kategori
jarang memiliki tingkat emotional eating rendah (9,1%) dan emotional eating tinggi (43,9%).
Sementara itu, subjek dengan frekuensi konsumsi makanan manis dalam kategori sering
memiliki tinggkat emotional eating rendah (8,9%) dan emotional eating tinggi
(43,1%).Kemudian, nilai Odds Ratio (OR) sebesar 10,811 mengindikasikan bahwa
mahasiswa dengan tingkat emotional eating tinggi memiliki peluang 10,8 kali lebih besar
untuk sering mengonsumsi makanan manis dibandingkan dengan mahasiswa yang

memiliki emotional eating rendah.

PEMBAHASAN

Hasil penelitian ini menunjukkan adanya hubungan yang signifikan antara
emotional eating dan konsumsi makanan manis pada mahasiswa, yang memperkuat
temuan-temuan sebelumnya. Studi mengungkap bahwa tingkat stres yang tinggi secara
signifikan berhubungan dengan peningkatan perilaku emotional eating. Mahasiswa yang
mengalami tekanan emosional cenderung mencari pelarian melalui makanan, khususnya
makanan manis, yang sering kali diasosiasikan dengan kenyamanan dan perasaan
menyenangkan. Menariknya, penelitian tersebut juga menemukan bahwa perilaku
emotional eating berkorelasi negatif dengan konsumsi camilan sehat seperti buah, yang
menandakan adanya pergeseran preferensi makanan ke arah yang kurang bergizi saat

emosi terganggu [24].
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Temuan ini diperkuat oleh penelitian yang menemukan hubungan positif antara
emotional eating dan konsumsi makanan manis cepat saji. Makanan cepat saji yang tinggi
gula ini dipilih sebagai coping mechanism jangka pendek dalam mengatasi tekanan
emosional, meskipun tidak menyelesaikan akar masalah emosi yang dialami [25].
Penelitian lain juga mengemukakan bahwa mahasiswa dengan tingkat emotional eating
tinggi lebih sering mengonsumsi makanan manis seperti camilan dan makanan penutup,
yang dikenal sebagai comfort food. Pola ini lebih dominan terjadi pada mahasiswa
perempuan, yang diketahui memiliki sensitivitas emosional lebih tinggi terhadap stres
dibandingkan laki-laki. Hal ini mengindikasikan bahwa faktor gender juga turut
memengaruhi bagaimana seseorang merespons tekanan melalui makanan [26].

Penelitian lebih lanjut menemukan bahwa konsumsi makanan manis berhubungan
dengan meningkatnya gejala emosional negatif, seperti stres dan kecemasan, yang
dimediasi oleh rendahnya kemampuan regulasi diri (craving control). Artinya, ketika
seseorang tidak mampu mengendalikan keinginannya untuk makan, terutama dalam
kondisi stres, maka kecenderungan untuk mengonsumsi makanan tinggi gula akan
semakin besar. Hal ini menunjukkan bahwa perilaku emotional eating bukan hanya
masalah pola makan semata, tetapi juga erat kaitannya dengan kemampuan psikologis
dalam mengelola emosi [27].

Penelitian lain turut memperluas cakupan demografis dengan menunjukkan bahwa
emotional eating dan konsumsi makanan manis tidak hanya terjadi pada mahasiswa, tetapi
juga pada perempuan usia dewasa muda hingga paruh baya. Konsumsi makanan manis
sebagai coping strategy jangka pendek sering kali dilakukan tanpa disertai regulasi diri
yang baik, sehingga berpotensi menyebabkan gangguan pola makan dan risiko kesehatan
dalam jangka panjang. Ini memperkuat pentingnya edukasi mengenai keterampilan
regulasi emosi sebagai bagian dari intervensi promotif dan preventif terhadap perilaku
makan yang tidak sehat [28].

Secara biologis, stres yang berkepanjangan dapat meningkatkan sekresi hormon
kortisol, yang mendorong individu untuk mencari makanan tinggi energi seperti
makanan manis. Kortisol, yang dihasilkan melalui aktivasi sumbu hipotalamus pituitary
adrenal (HPA), turut merangsang peningkatan hormon ghrelin yang memicu rasa lapar,
meskipun kebutuhan energi tubuh tidak meningkat [29], [30]. Selain itu, kortisol juga
menurunkan sensitivitas terhadap hormon leptin, yang berperan memberi sinyal
kenyang. Akibatnya, dalam kondisi stres, tubuh cenderung merasa lapar secara terus-
menerus dan memilih makanan yang dapat memberikan efek menenangkan secara
emosional.

Kondisi hormonal ini memperkuat dorongan untuk mengonsumsi makanan manis.

Karbohidrat sederhana seperti glukosa, fruktosa, dan sukrosa pada makanan manis cepat

a—
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diserap oleh tubuh dan mampu mengaktifkan sistem reward di otak. Proses ini diawali
dari aktivasi reseptor rasa manis TIR2/T1R3 di lidah, kemudian sinyal diteruskan ke otak
dan mengaktifkan jalur dopaminergik, khususnya area ventral tegmental area (VTA) dan
nucleus accumbens, yang bertanggung jawab atas perasaan senang dan kepuasan [31], [32].

Pelepasan neurotransmiter seperti dopamin dan serotonin setelah konsumsi
makanan manis menciptakan perasaan nyaman sementara. Namun, efek ini dapat
menimbulkan perilaku makan yang bersifat kompulsif dan berulang, terutama bila
dilakukan sebagai pelampiasan terhadap stres atau suasana hati negatif [33]. Selain itu,
stres juga menghambat kerja prefrontal cortex bagian otak yang mengatur kontrol diri dan
pengambilan keputusan sehingga individu cenderung lebih impulsif dalam memilih
makanan [9].

Secara keseluruhan, temuan ini menunjukkan bahwa emotional eating pada
mahasiswa bukan hanya disebabkan oleh dorongan lapar fisiologis, tetapi juga
dipengaruhi oleh faktor emosional dan neurohormonal. Konsumsi makanan manis
sebagai bentuk pelampiasan emosi dapat memperkuat sistem reward otak, yang
kemudian memperkuat siklus perilaku makan yang maladaptif. Oleh karena itu, penting
untuk meningkatkan literasi mahasiswa terkait regulasi emosi dan pemahaman tentang

pola makan sehat, guna mencegah efek jangka panjang dari konsumsi gula berlebih.

KESIMPULAN

Responden mayoritas berusia 21-22 tahun, berjenis kelamin perempuan, tinggal di
kost, tidak pernah diet, memiliki uang saku Rp1 juta —Rp 2 juta, orang tua berprofesi ASN
serta sebagian besar memiliki tingkat emotional eating tinggi (82,9%) dan frekuensi
konsumsi makanan manis yang hampir seimbang antara jarang (50,5%) dan sering
(49,5%), dengan jenis mkanan paling sering dikonsumsi adalah es krim (80,9%) dan susu
kental manis (72,4%). Hasil uji Chi-Square menunjukkan adanya hubungan signifikan
antara emotional eating dengan konsumsi makanan manis nilai p = 0,000 < 0,05. Mahasiswa
dengan tingkat emotional eating tinggi memiliki peluang 10,8 kali lebih besar untuk sering
mengonsumsi makanan manis dibandingkan dengan yang emotional eating rendah denga
nilai OR =10,811.
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