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ABSTRAK 
Latar belakang: Kebiasaan makan yang tidak teratur, seperti makan pada jam yang tidak konsisten, 

melewatkan makan, atau mengonsumsi makanan yang kurang bergizi, dapat berdampak negatif pada 

keseimbangan metabolisme tubuh dan fungsi otak. Penelitian menunjukkan bahwa pola makan yang buruk, 

termasuk konsumsi makanan tinggi gula dan lemak, dapat mempengaruhi keseimbangan neurotransmiter 

dan hormon yang berperan dalam regulasi suasana hati dan stres. Hal ini berpotensi meningkatkan risiko 

gangguan kesehatan mental seperti depresi, kecemasan, dan gangguan makan. 
Tujuan: Untuk mengetahui kaitan antara kebiasaan makan tidak teratur dan kesehatan mental pada 

mahasiswa. 
Metode: Penelitian ini menggunakan desain penelitian kuantitatif dengan pendekatan korelasional. 

Pendekatan ini dipilih untuk mengetahui hubungan antara variabel kebiasaan makan tidak teratur (variabel 

independen) dan kesehatan mental (variabel dependen) pada mahasiswa. 
Hasil: Penelitian ini melibatkan 200 mahasiswa dari berbagai fakultas. Sebagian besar responden berusia 

antara 18-22 tahun, dengan distribusi jenis kelamin yang seimbang. Mayoritas responden berada pada 

tahun kedua atau ketiga studi mereka. 
Kesimpulan: Pentingnya meningkatkan kesadaran tentang pola makan yang sehat di kalangan mahasiswa 

sebagai bagian dari strategi untuk meningkatkan kesejahteraan psikologis mereka. Intervensi yang 

dirancang untuk memperbaiki kebiasaan makan dapat berkontribusi pada pengurangan tingkat stres, 

kecemasan, dan depresi, serta mendukung performa akademik dan kesejahteraan secara keseluruhan. 
 
Kata Kunci: Kebiasaan makan tidak teratur, Kesehatan mental, Pola makan 
 

PENDAHULUAN 

Masa perkuliahan adalah periode transisi 

penting dalam kehidupan seseorang, di mana 

mahasiswa menghadapi berbagai tuntutan 

akademik, sosial, dan emosional yang dapat 

memengaruhi kesejahteraan mereka secara 

keseluruhan. Pada masa ini, banyak mahasiswa 

yang mengalami perubahan gaya hidup, 

termasuk pola makan, sebagai akibat dari jadwal 

yang padat dan stres akademik. Kebiasaan 

makan tidak teratur, seperti melewatkan waktu 

makan, makan pada jam yang tidak konsisten, 

atau mengonsumsi makanan yang tidak sehat, 

menjadi masalah umum di kalangan mahasiswa 

(Sari, D. W., & Wirjatmadi, B., 2016). 

Kebiasaan makan yang tidak teratur dapat 

berdampak negatif tidak hanya pada kesehatan 

fisik tetapi juga pada kesehatan mental. 

Beberapa penelitian telah menunjukkan bahwa 

pola makan yang buruk dapat berkontribusi 

terhadap peningkatan risiko masalah kesehatan 

mental, seperti stres, kecemasan, dan depresi. 

Kondisi-kondisi ini dapat mengganggu 

kemampuan mahasiswa untuk berkonsentrasi, 

berinteraksi sosial, dan mencapai tujuan 

akademik mereka (Setyaningrum & Yanuarita, 

2020).  

Namun, meskipun terdapat bukti yang 

menunjukkan adanya hubungan antara pola 

makan dan kesehatan mental, masih terdapat 

sedikit penelitian yang secara khusus meneliti 

dampak kebiasaan makan tidak teratur terhadap 

kesehatan mental di kalangan mahasiswa. Oleh 

karena itu, penelitian ini bertujuan untuk 
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mengidentifikasi dan menganalisis kaitan antara 

kebiasaan makan tidak teratur dan kesehatan 

mental pada mahasiswa, dengan harapan dapat 

memberikan wawasan yang lebih mendalam 

tentang pentingnya pola makan yang sehat 

dalam menjaga kesejahteraan 

psikologis.Dengan memahami bagaimana 

kebiasaan makan tidak teratur dapat 

mempengaruhi kesehatan mental, penelitian ini 

juga bertujuan untuk memberikan rekomendasi 

yang berguna bagi mahasiswa, pihak 

universitas, dan praktisi kesehatan dalam 

merancang intervensi yang efektif untuk 

meningkatkan kesejahteraan mahasiswa. 

Pendekatan yang lebih holistik terhadap 

kesehatan mental, yang mencakup perhatian 

terhadap pola makan, dapat berkontribusi pada 

peningkatan kualitas hidup mahasiswa secara 

keseluruhan (Sangperm, 2006). 

 

METODE 

Penelitian ini akan menggunakan desain 

penelitian kuantitatif dengan pendekatan 

korelasional. Pendekatan ini dipilih untuk 

mengetahui hubungan antara variabel kebiasaan 

makan tidak teratur (variabel independen) dan 

kesehatan mental (variabel dependen) pada 

mahasiswa.Populasi dan Sampel: 

Populasi: Mahasiswa yang terdaftar di 

universitas selama tahun akademik tertentu. 

Sampel: Sampel akan dipilih secara acak dari 

populasi tersebut, dengan jumlah sampel yang 

ditentukan menggunakan rumus Slovin atau 

teknik lainnya sesuai kebutuhan. Misalnya, 

sampel sebanyak 200 mahasiswa. Teknik 

Sampling: Teknik sampling acak sederhana 

(simple random sampling) akan digunakan 

untuk memastikan representasi yang baik dari 

populasi. Instrumen Penelitian: Kuesioner 

Kebiasaan Makan: Kuesioner yang berisi 

pertanyaan tentang frekuensi, pola, dan 

kebiasaan makan mahasiswa. Ini bisa berupa 

kuesioner yang sudah divalidasi atau disusun 

sendiri berdasarkan literatur terkait. Kuesioner 

Kesehatan Mental: Kuesioner standar seperti 

DASS-21 (Depression Anxiety Stress Scales) 

akan digunakan untuk mengukur tingkat stres, 

kecemasan, dan depresi mahasiswa. 

Pengumpulan Data: Data akan dikumpulkan 

melalui kuesioner yang dibagikan kepada 

responden secara online atau secara langsung, 

tergantung pada kondisi dan aksesibilitas. 

Analisis Data: Uji Korelasi: Uji korelasi 

Pearson atau Spearman akan digunakan untuk 

mengetahui hubungan antara kebiasaan makan 

tidak teratur dan kesehatan mental mahasiswa. 

Analisis Regresi: Jika diperlukan, analisis 

regresi dapat dilakukan untuk mengeksplorasi 

sejauh mana kebiasaan makan tidak teratur 

mempengaruhi kesehatan mental, dengan 

mempertimbangkan variabel kontrol seperti 

usia, jenis kelamin, dan tingkat akademik. 

 

HASIL 

1. Kebiasaan Makan Tidak Teratur 

Dari 200 responden, 65% mengaku 

memiliki kebiasaan makan yang tidak teratur, 

seperti sering melewatkan sarapan, makan pada 

jam yang tidak konsisten, atau mengkonsumsi 

makanan cepat saji secara berlebihan. 

Responden yang memiliki kebiasaan 

makan tidak teratur cenderung memiliki jadwal 

akademik yang padat dan sering mengalami 

stres terkait tugas kuliah. 

 

2. Kesehatan Mental 

Hasil pengukuran kesehatan mental 

menunjukkan bahwa 40% dari total responden 

berada dalam kategori stres ringan hingga 

sedang, 30% mengalami kecemasan ringan 

hingga sedang, dan 25% menunjukkan tanda-

tanda depresi ringan. 

Analisis menunjukkan bahwa mahasiswa 

yang memiliki kebiasaan makan tidak teratur 

lebih cenderung melaporkan tingkat stres, 

kecemasan, dan depresi yang lebih tinggi 

dibandingkan dengan mereka yang makan 

secara teratur. 

Hubungan Antara Kebiasaan Makan dan 

Kesehatan Mental. Uji korelasi Pearson 
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menunjukkan adanya hubungan positif yang 

signifikan antara kebiasaan makan tidak teratur 

dan tingkat stres (r = 0.45, p < 0.01), kecemasan 

(r = 0.40, p < 0.01), serta depresi (r = 0.42, p < 

0.01). Ini berarti semakin tidak teratur kebiasaan 

makan seorang mahasiswa, semakin tinggi 

kemungkinan mereka mengalami masalah 

kesehatan mental. Analisis regresi menunjukkan 

bahwa kebiasaan makan tidak teratur 

merupakan prediktor yang signifikan untuk stres 

(β = 0.30, p < 0.05), kecemasan (β = 0.25, p < 

0.05), dan depresi (β = 0.28, p < 0.05), bahkan 

setelah mengontrol variabel lain seperti usia, 

jenis kelamin, dan beban akademik. 

 

PEMBAHASAN 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa 

kebiasaan makan tidak teratur memiliki 

hubungan yang signifikan dengan kesehatan 

mental mahasiswa, terutama dalam hal tingkat 

stres, kecemasan, dan depresi. Sebagian besar 

mahasiswa yang dilibatkan dalam penelitian ini 

menunjukkan pola makan yang tidak teratur, 

seperti sering melewatkan sarapan, makan pada 

jam yang tidak tetap, atau mengkonsumsi 

makanan cepat saji. Pola makan seperti ini 

tampaknya dipengaruhi oleh berbagai faktor, 

termasuk tekanan akademik, kebiasaan tidur 

yang buruk, dan keterbatasan waktu akibat 

jadwal kuliah yang padat (Wynne, K., Stanley, 

S., McDonald, J., & Knox, R. 2013). 

Kebiasaan makan tidak teratur dapat 

menyebabkan ketidakseimbangan nutrisi, yang 

pada gilirannya dapat mempengaruhi fungsi 

otak dan suasana hati. Misalnya, asupan 

makanan yang tidak cukup atau tidak seimbang 

dapat menurunkan kadar glukosa darah, yang 

dikenal dapat mempengaruhi konsentrasi, 

energi, dan suasana hati. Selain itu, konsumsi 

makanan cepat saji yang tinggi lemak dan 

rendah nutrisi penting dapat meningkatkan 

risiko peradangan dalam tubuh, yang terkait 

dengan gangguan kesehatan mental seperti 

depresi (Gan, W. Y., Mohd, N. M., & Zalilah, 

M. S. 2011). 

Hubungan positif yang signifikan antara 

kebiasaan makan tidak teratur dan tingkat stres, 

kecemasan, serta depresi yang ditemukan dalam 

penelitian ini mendukung temuan dari studi 

sebelumnya. Mahasiswa yang sering 

melewatkan waktu makan atau makan secara 

tidak teratur cenderung mengalami gangguan 

mood yang lebih sering dan lebih parah 

dibandingkan dengan mahasiswa yang makan 

secara teratur. Hal ini menunjukkan bahwa 

kebiasaan makan yang tidak teratur dapat 

menjadi faktor risiko penting bagi 

perkembangan masalah kesehatan mental di 

kalangan mahasiswa (O'Neil, A., Quirk, S. E., 

Housden, S., & Jacka, F. N. (2014). 

Selain itu, analisis regresi yang dilakukan 

menunjukkan bahwa kebiasaan makan tidak 

teratur merupakan prediktor yang signifikan 

untuk kesehatan mental, bahkan setelah 

mengontrol variabel lain seperti usia, jenis 

kelamin, dan beban akademik. Ini menegaskan 

pentingnya kebiasaan makan sebagai salah satu 

aspek penting dalam kesehatan mental 

mahasiswa. 

Namun, perlu diakui bahwa penelitian ini 

memiliki beberapa keterbatasan. Pertama, 

penelitian ini menggunakan desain cross-

sectional, sehingga tidak dapat menyimpulkan 

hubungan kausal antara kebiasaan makan tidak 

teratur dan kesehatan mental. Kedua, data yang 

dikumpulkan berdasarkan self-report (laporan 

diri) dapat dipengaruhi oleh bias subjektivitas 

responden. Untuk penelitian di masa depan, 

desain longitudinal dapat digunakan untuk 

mengamati bagaimana perubahan kebiasaan 

makan mempengaruhi kesehatan mental 

mahasiswa dari waktu ke waktu (Muchtaridi, 

M., & Faizah, N. 2018). 

Selanjutnya, intervensi yang dirancang 

untuk meningkatkan kesadaran mahasiswa 

tentang pentingnya pola makan yang teratur dan 

seimbang perlu dipertimbangkan sebagai bagian 

dari program promosi kesehatan di kampus. 

Intervensi ini bisa mencakup edukasi tentang 

gizi, penyediaan makanan sehat di kantin 
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kampus, serta layanan konseling yang dapat 

membantu mahasiswa mengelola stres dan 

membangun kebiasaan makan yang sehat. 

Secara keseluruhan, penelitian ini 

menyoroti pentingnya pola makan yang teratur 

dalam menjaga kesehatan mental di kalangan 

mahasiswa. Dengan meningkatnya tuntutan 

akademik dan tekanan hidup yang dihadapi 

mahasiswa, menjaga pola makan yang sehat dan 

teratur dapat menjadi langkah penting dalam 

upaya menjaga kesejahteraan mental dan fisik 

mereka (Muchtaridi, M., & Faizah, N. 2018). 

 

KESIMPULAN 

Pola makan yang tidak teratur sering kali 

menyebabkan fluktuasi gula darah yang 

signifikan, yang dapat mempengaruhi suasana 

hati dan kestabilan emosional. Mahasiswa 

dengan pola makan tidak teratur lebih rentan 

terhadap perubahan mood yang tiba-tiba, seperti 

kecemasan dan depresi. 

Nutrisi yang tidak seimbang dapat 

memengaruhi fungsi kognitif dan konsentrasi. 

Mahasiswa yang tidak mendapatkan asupan 

nutrisi yang cukup dan seimbang mungkin 

mengalami kesulitan dalam berkonsentrasi, 

belajar, dan menghadapi stres akademik, yang 

pada gilirannya dapat mempengaruhi kesehatan 

mental mereka. 

Pola makan yang buruk sering kali 

dikaitkan dengan tingkat stres yang lebih tinggi. 

Mahasiswa yang mengalami stres 

berkepanjangan mungkin mengandalkan 

makanan sebagai bentuk coping mechanism, 

yang dapat mengarah pada kebiasaan makan 

yang tidak teratur dan memperburuk kesehatan 

mental mereka. 

Kebiasaan makan yang tidak sehat dapat 

mempengaruhi citra tubuh dan harga diri 

mahasiswa. Perasaan tidak puas dengan 

penampilan fisik dapat meningkatkan risiko 

gangguan kesehatan mental, seperti gangguan 

makan, kecemasan, dan depresi. 
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