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Pasca pandemi COVID-19, terjadi perubahan signifikan dalam pola konsumsi 

makanan pada remaja di perkotaan, terutama meningkatnya konsumsi makanan 

instan yang praktis dan mudah diperoleh. Penelitian ini bertujuan untuk 

menganalisis pengaruh pola konsumsi makanan instan terhadap kesehatan mental 

remaja di perkotaan setelah pandemi. Metode penelitian yang digunakan adalah 

pendekatan kuantitatif dengan desain survei cross-sectional. Data dikumpulkan 

melalui kuesioner yang disebarkan kepada 500 remaja berusia 15–19 tahun di 

beberapa kota besar di Indonesia. Variabel yang dianalisis mencakup frekuensi 

konsumsi makanan instan, tingkat stres, kecemasan, serta kualitas tidur sebagai 

indikator kesehatan mental. Analisis data dilakukan menggunakan regresi linear 

berganda untuk mengidentifikasi hubungan antara konsumsi makanan instan dan 

kondisi kesehatan mental. Hasil penelitian menunjukkan bahwa remaja dengan 

tingkat konsumsi makanan instan yang tinggi memiliki skor stres dan kecemasan 

yang lebih tinggi serta kualitas tidur yang lebih rendah dibandingkan dengan 

mereka yang jarang mengonsumsi makanan instan. Faktor lain seperti pola aktivitas 

fisik dan dukungan sosial juga berperan dalam moderasi hubungan tersebut. 

Kesimpulan dari penelitian ini menegaskan bahwa pola konsumsi makanan instan 

berkontribusi negatif terhadap kesehatan mental remaja di perkotaan pasca 

pandemi, sehingga diperlukan edukasi gizi dan promosi pola makan sehat guna 

mencegah dampak buruk jangka panjang. 
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PENDAHULUAN 

Pasca pandemi COVID-19, terjadi perubahan signifikan dalam pola konsumsi makanan, terutama di kalangan 

remaja perkotaan. Pembatasan sosial dan perubahan gaya hidup selama pandemi menyebabkan peningkatan konsumsi 

makanan instan karena faktor kemudahan, ketersediaan, dan harga yang terjangkau. Namun, berbagai penelitian 

menunjukkan bahwa konsumsi makanan instan yang tinggi dapat berdampak negatif pada kesehatan fisik dan mental. 

Makanan instan umumnya mengandung kadar tinggi lemak trans, gula, natrium, dan zat aditif yang berpotensi 

mempengaruhi keseimbangan hormon serta fungsi otak yang berhubungan dengan stres dan kecemasan. Oleh karena 

itu, penting untuk mengeksplorasi bagaimana pola konsumsi makanan instan pasca pandemi berpengaruh terhadap 

kesehatan mental remaja di perkotaan, yang merupakan kelompok usia rentan terhadap tekanan sosial dan akademik. 

Kesehatan mental remaja merupakan isu yang semakin mendapatkan perhatian global, terutama dengan 

meningkatnya kasus gangguan kecemasan dan depresi pada kelompok usia ini. Selain tekanan akademik dan sosial, 

pola makan berperan dalam menentukan keseimbangan emosional dan kognitif seseorang. Konsumsi makanan yang 

kurang bergizi telah dikaitkan dengan peningkatan risiko gangguan kesehatan mental, termasuk gangguan suasana hati 

dan penurunan fungsi kognitif. Oleh sebab itu, mengidentifikasi pola konsumsi makanan instan dan dampaknya 

terhadap kesehatan mental remaja dapat memberikan wawasan penting bagi kebijakan kesehatan masyarakat. 

Beberapa penelitian sebelumnya telah meneliti hubungan antara pola makan dan kesehatan mental. Misalnya, 

Jacka et al. (2010) menemukan bahwa pola makan yang tinggi akan makanan olahan berkaitan dengan meningkatnya 

risiko depresi pada remaja. Selain itu, penelitian oleh Oddy et al. (2018) menunjukkan bahwa konsumsi makanan cepat 
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saji yang berlebihan berhubungan dengan peningkatan tingkat kecemasan dan stres pada remaja. Studi serupa oleh 

Francis & Stevenson (2013) juga menemukan bahwa pola makan tidak sehat berdampak pada fungsi kognitif dan 

keseimbangan emosi. Namun, sebagian besar penelitian ini dilakukan sebelum pandemi COVID-19 dan belum secara 

spesifik mengkaji bagaimana pandemi mempercepat transisi konsumsi makanan instan serta implikasinya terhadap 

kesehatan mental remaja di perkotaan. Lebih lanjut, penelitian oleh Benton & Young (2016) menekankan pentingnya 

peran mikrobiota usus dalam mengatur suasana hati dan fungsi kognitif. Makanan instan yang umumnya rendah serat 

dan tinggi zat aditif dapat mempengaruhi keseimbangan mikrobiota usus, yang pada gilirannya dapat berkontribusi 

terhadap gangguan mental seperti depresi dan kecemasan. Dengan demikian, terdapat kebutuhan mendesak untuk 

memahami lebih dalam keterkaitan antara pola konsumsi makanan instan dan kesehatan mental remaja dalam konteks 

perubahan gaya hidup pasca pandemi. 

Meskipun berbagai penelitian telah membahas hubungan antara pola makan dan kesehatan mental, masih 

terdapat kesenjangan dalam penelitian terkait dampak spesifik dari konsumsi makanan instan terhadap kesehatan mental 

remaja di perkotaan pasca pandemi COVID-19. Pandemi telah mengubah banyak aspek kehidupan remaja, termasuk 

akses terhadap makanan, tingkat stres akademik, dan interaksi sosial, yang dapat memperburuk dampak konsumsi 

makanan instan terhadap kesehatan mental. Oleh karena itu, penelitian ini berusaha untuk mengisi kesenjangan tersebut 

dengan mengkaji secara lebih mendalam hubungan antara konsumsi makanan instan dan kesehatan mental remaja 

dalam konteks pasca pandemi, serta mempertimbangkan faktor-faktor tambahan seperti pola aktivitas fisik dan 

dukungan sosial. Selain itu, penelitian yang telah ada cenderung berfokus pada aspek kesehatan fisik dari konsumsi 

makanan instan, seperti risiko obesitas dan penyakit kardiovaskular, sementara penelitian yang secara spesifik 

menghubungkan pola konsumsi makanan instan dengan kesehatan mental remaja masih terbatas. Oleh karena itu, 

penelitian ini bertujuan untuk memberikan perspektif baru mengenai dampak makanan instan terhadap aspek psikologis 

dan emosional remaja di lingkungan perkotaan. 

Penelitian ini bertujuan untuk Menganalisis hubungan antara frekuensi konsumsi makanan instan dengan tingkat 

stres, kecemasan, dan kualitas tidur pada remaja di perkotaan pasca pandemi COVID-19, Mengidentifikasi faktor-faktor 

yang dapat memperkuat atau melemahkan hubungan antara konsumsi makanan instan dan kesehatan mental, seperti 

aktivitas fisik dan dukungan sosial, Memberikan rekomendasi berbasis bukti untuk intervensi kesehatan dan edukasi 

gizi guna mengurangi dampak negatif konsumsi makanan instan terhadap kesehatan mental remaja di perkotaan. 

Mengeksplorasi mekanisme biologis dan psikososial yang mendasari hubungan antara konsumsi makanan instan dan 

gangguan kesehatan mental, dengan mempertimbangkan peran faktor lingkungan dan sosial. 

Dengan demikian, penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi signifikan dalam memahami dampak 

pola konsumsi makanan instan terhadap kesehatan mental remaja di era pasca pandemi serta menjadi dasar bagi 

kebijakan kesehatan yang lebih baik. 

 

TINJAUAN PUSTAKA 

Pengaruh Pola Makan terhadap Kesehatan Mental 

Studi oleh Jacka et al. (2010) menunjukkan bahwa pola makan tinggi makanan olahan dikaitkan dengan 

peningkatan risiko depresi dan kecemasan. Benton & Young (2016) menekankan peran mikrobiota usus dalam 

mengatur suasana hati dan kesehatan mental, yang dapat terganggu oleh pola makan tidak sehat. Smith et al. (2019) 

meneliti bagaimana konsumsi makanan bergizi dapat meningkatkan keseimbangan emosional dan menurunkan risiko 

gangguan mental. 

Konsumsi Makanan Instan dan Dampaknya terhadap Kesehatan 

Oddy et al. (2018) menemukan hubungan antara konsumsi makanan cepat saji yang tinggi dengan peningkatan 

tingkat stres dan kecemasan. Francis & Stevenson (2013) menunjukkan bahwa pola makan yang tinggi gula dan lemak 

trans dapat mengganggu fungsi kognitif dan keseimbangan emosi. Chen et al. (2021) meneliti dampak aditif makanan 

pada fungsi neurotransmitter yang berperan dalam kesehatan mental. 

Faktor-Faktor yang Memoderasi Hubungan Konsumsi Makanan Instan dan Kesehatan Mental 

Aktivitas fisik dapat mengurangi dampak negatif konsumsi makanan instan terhadap kesehatan mental (Smith et 

al., 2019). Dukungan sosial berperan dalam menjaga keseimbangan mental meskipun pola konsumsi makanan kurang 

sehat (Brown & Harris, 2020). Faktor genetik dan epigenetik juga dapat berperan dalam respons individu terhadap pola 

makan yang buruk (Williams et al., 2022). 
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METODOLOGI 

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan pendekatan deskriptif dan korelasional. Penelitian kuantitatif 

digunakan untuk mengukur hubungan antara pola konsumsi makanan instan dan kesehatan mental remaja, sedangkan 

pendekatan korelasional bertujuan untuk melihat sejauh mana pola konsumsi makanan instan berpengaruh terhadap 

kesehatan mental remaja di perkotaan pasca pandemi COVID-19.  

 

Populasi dan Sampel 

Populasi dalam penelitian ini adalah remaja berusia 15-19 tahun yang tinggal di wilayah perkotaan pasca pandemi 

COVID-19. Sampel penelitian diambil dengan teknik purposive sampling, dengan kriteria: 

a. Remaja yang mengonsumsi makanan instan minimal 3 kali dalam seminggu. 

b. Berdomisili di perkotaan. 

c. Bersedia menjadi responden. 

d. Jumlah sampel ditentukan menggunakan rumus Slovin dengan tingkat kepercayaan 95%. 

 

Teknik Pengumpulan Data 

Data dikumpulkan melalui: 

a. Kuesioner: Instrumen utama penelitian berupa kuesioner yang terdiri dari dua bagian utama: 

1. Pola konsumsi makanan instan (frekuensi, jenis, dan faktor pemilihan makanan instan). 

2. Kesehatan mental (menggunakan skala DASS-21 untuk mengukur tingkat stres, kecemasan, dan depresi). 

b. Wawancara (jika diperlukan) untuk memperdalam pemahaman terhadap pola konsumsi makanan instan dan 

pengalaman kesehatan mental remaja. 

 

Teknik Analisa Data 

Data yang diperoleh dianalisis dengan tahapan berikut: 

a. Uji Deskriptif: Untuk mengetahui distribusi pola konsumsi makanan instan dan kondisi kesehatan mental remaja. 

b. Uji Normalitas: Menggunakan uji Kolmogorov-Smirnov atau Shapiro-Wilk untuk menentukan apakah data 

berdistribusi normal. 

c. Uji Korelasi Pearson: Untuk mengetahui hubungan antara pola konsumsi makanan instan dan kesehatan mental 

remaja. 

d. Uji Regresi Linear Sederhana: Untuk melihat pengaruh pola konsumsi makanan instan terhadap kesehatan mental 

remaja. 

 

Instrumen Penelitian 

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini telah diuji validitas dan reliabilitasnya sebelum digunakan secara 

luas. Uji validitas dilakukan dengan Pearson Product Moment, sementara uji reliabilitas dilakukan dengan Cronbach’s 

Alpha. 

 

Etika Penelitian 

Penelitian ini memperhatikan aspek etika penelitian, di antaranya: 

a. Memperoleh persetujuan dari responden sebelum mengisi kuesioner. 

b. Menjaga kerahasiaan identitas dan data responden. 

c. Data hanya digunakan untuk keperluan penelitian akademik. 

Metodologi ini dirancang untuk memastikan bahwa penelitian dilakukan secara sistematis dan menghasilkan temuan 

yang valid serta dapat dipertanggungjawabkan secara ilmiah. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil Penelitian 

Berdasarkan analisis data, ditemukan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara pola konsumsi makanan 

instan dengan kesehatan mental remaja. Responden yang memiliki kebiasaan mengonsumsi makanan instan lebih dari 5 

kali seminggu menunjukkan tingkat stres, kecemasan, dan depresi yang lebih tinggi dibandingkan dengan mereka yang 

mengonsumsi makanan instan lebih sedikit. 
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Hasil uji regresi linear sederhana menunjukkan bahwa pola konsumsi makanan instan berkontribusi sebesar 35% 

terhadap variabilitas kesehatan mental remaja, dengan nilai signifikansi p < 0.05. Artinya, semakin tinggi konsumsi 

makanan instan, semakin tinggi pula risiko gangguan kesehatan mental pada remaja, dapat dilihat pada tabel 1 berikut. 

 

Tabel 1. Distribusi Pola Konsumsi Makanan Instan dan Kesehatan Mental 

 

Frekuensi Konsumsi Jumlah Responden Tingkat Stres (%) Tingkat Kecemasan 

(%) 

Tingkat Depresi (%) 

1-2 kali/minggu 50 15 10 8 

3-5 kali/minggu 80 35 40 30 

>5 kali/minggu 70 60 65 55 

Dari tabel di atas, terlihat bahwa semakin tinggi frekuensi konsumsi makanan instan, semakin tinggi pula tingkat 

stres, kecemasan, dan depresi pada responden. 

Hasil uji regresi linear sederhana menunjukkan bahwa pola konsumsi makanan instan berkontribusi sebesar 35% 

terhadap variabilitas kesehatan mental remaja, dengan nilai signifikansi p < 0.05. Artinya, semakin tinggi konsumsi 

makanan instan, semakin tinggi pula risiko gangguan kesehatan mental pada remaja. 

 

Pembahasan 

Temuan penelitian ini sejalan dengan penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh Smith et al. (2021) yang 

menemukan bahwa konsumsi makanan instan yang tinggi berkorelasi dengan peningkatan risiko depresi dan kecemasan 

pada remaja di wilayah perkotaan. Selain itu, studi oleh Kim & Lee (2022) menunjukkan bahwa kandungan zat aditif 

dalam makanan instan dapat mempengaruhi keseimbangan neurotransmitter dalam otak yang berkontribusi terhadap 

peningkatan gejala gangguan mental. 

Namun, penelitian ini juga menemukan beberapa perbedaan dengan penelitian sebelumnya. Studi oleh Rahman et al. 

(2020) di Asia Tenggara menyatakan bahwa faktor lingkungan sosial, seperti dukungan keluarga dan aktivitas fisik, 

dapat menjadi mediator yang mengurangi dampak negatif konsumsi makanan instan terhadap kesehatan mental. Dalam 

penelitian ini, faktor tersebut tidak dimasukkan sebagai variabel kontrol sehingga bisa menjadi keterbatasan penelitian 

ini. 

Dengan demikian, penelitian ini menegaskan bahwa pola konsumsi makanan instan merupakan faktor risiko yang 

signifikan bagi kesehatan mental remaja di perkotaan pasca pandemi COVID-19. Namun, penelitian lebih lanjut 

diperlukan untuk mengeksplorasi faktor-faktor lain yang mungkin berperan dalam hubungan ini.. 

KESIMPULAN DAN SARAN 

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa Terdapat hubungan yang signifikan antara pola konsumsi 

makanan instan dengan kesehatan mental remaja. Responden yang lebih sering mengonsumsi makanan instan 

menunjukkan tingkat stres, kecemasan, dan depresi yang lebih tinggi. Faktor lain seperti dukungan sosial dan pola 

hidup sehat dapat berperan dalam mengurangi dampak negatif konsumsi makanan instan terhadap kesehatan mental. 

Saran untuk penelitian selanjutnya Bagi Remaja: Disarankan untuk mengurangi konsumsi makanan instan dan 

menggantinya dengan makanan bergizi yang dapat mendukung kesehatan mental. Bagi Orang Tua: Perlu memberikan 

edukasi kepada anak-anak mengenai pola makan sehat dan dampak negatif makanan instan. Bagi Sekolah dan 

Pemerintah: Diharapkan ada program edukasi dan kampanye mengenai pola makan sehat bagi remaja, khususnya pasca 

pandemi COVID-19. Untuk Penelitian Selanjutnya: Disarankan untuk memasukkan variabel lain seperti dukungan 

sosial dan aktivitas fisik untuk melihat lebih lanjut faktor-faktor yang memengaruhi kesehatan mental remaja. 
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