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ABSTRACT

Background: Many factors create stress among students who have conducting their thesis in undergraduate program.
They also have to face another problems such as social reletationshipwith friends, family, and another problems. Stress
can affect nutritional status through changes in eating behavior. The purpose of this study was to determine the
relationship of stress, eating behavior, and food intake with nutritional status in students who have conducting their thesis
in undergraduate program.

Methods: This study used cross-sectional design with 46 engineering students chosen by consecutive sampling method.
Data of stress were obtained by using Depression, Anxiety, and Stress Scale questionnaire, eating behavior data were
obtained by using Adult Eating Behavior Questionnaire, data of nutritional intake were obtained by using semi
quantitative FFQ, and physical activity data were obtained by using International Physical Activity Questionnaire. Data
were analyzed by Rank Spearman test.

Result: It was found that 15,2% subjects were underweight and 41,3% subjects were overweight.43,5% subjects
experienced stress, 54,3% subjects change their eating behaviour, 54,3% had low intake of energy, 50% subjects had low
carbohydrate intake, 67,4% subjects had low intake of protein, and 43,5% subjects had low physical activities.
Correlation between stress, emotional under eating behavior, emotional over eating behavior, and physical activity with
nutritional status were (p= 0,214; 0,726; 0,100 and 0,416), respectively. Correlation of energy intake, carbohydrate
intake, protein intake with nutritional status were (p= 0,008; 0,002 and 0,003), respectively.

Conclusion: There were correlation between energy intake, carbohydrate intake, and ptrotein intake with nutritional
status. There were insignificance correlation between stress, eating behavior, and fat intake with nutritional status.

Keywords: stress, eating behavior, nutritional intake, nutritional status
ABSTRAK

Latar Belakang: Mahasiswa tingkat akhir dapat mengalami stres disebabkan oleh beberapa faktor, seperti mengerjakan
tugas akhir, hubungan pertemanan yang tidak baik, memenuhi kewajiban orang tua, dan meningkatkan softskill agar
mempermudah dalam mencari pekerjaan. Stres dapat mempengaruhi perilaku makan sehingga akhirnya mempengaruhi
status gizi.Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan stres, perilaku makan, dan asupan zat gizi
dengan status gizi pada mahasiswa tingkat akhir

Metode: Penelitian ini menggunakan desain cross sectional dengan metode consecutive sampling. Jumlah subjek
sebanyak 46 mahasiswa Fakultas Teknik yang sedang mengerjakan skripsi. Data stres diukur menggunakan kuesioner
Depression, Anxiety, and Stress Scale (DASS), data perilaku makan diukur menggunakan kuesioner Adult Eating
Behaviour Questionnaire (AEBQ), data asupan energi, karbohidrat, lemak, dan protein diukur menggunakan kuesioner
FFQ semi kuantitatif, dan data aktivitas fisik subjek diukur menggunakan kuesioner International Physical Activity
Questionnaire (IPAQ). Data dianalisis menggunakan uji Rank Spearman.

Hasil: Ditemukan 15,2% subjek memiliki status gizi kurang dan 41,3% subjek memiliki status gizi lebih. Sebanyak 43,5%
subjek mengalami stres, 54,3% mengalami perubahan perilaku makan,54,3% memiliki asupan energi kurang, 50%
kekurangan asupan karobohidrat, 67,4% asupan proteinnya kurang, dan 43,5% memiliki aktivitas fisik kurang.
Hubungan stres, perilaku emotional under eating, perilaku emotional over eating, dan aktivitas fisik dengan status gizi
secara berturut-turut adalah (p= 0,214; 0,726; 0,100 dan 0,416). Sementara hubungan asupan energi, asupan
karbohidrat, dan asupan protein dengan status gizi secara berurutan adalah (p= 0,008; 0,002 dan 0,003).

Simpulan: Asupan energi, karbohidrat dan protein berhubungan dengan status gizi. Stres, perilaku makan dan asupan
lemak tidak berhubungan signifikan dengan status gizi.

Kata kunci: stres, perilaku makan, asupan zat gizi, status gizi

PENDAHULUAN disukai baik berupa respon fisiologis, psikologis,

Stres merupakan respon tubuh terhadap stresor  maupun perilaku dapat menimbulkan stress.!?
psikososial, seperti tekanan mental atau beban Beberapa faktor yang diketahui dapat menyebabkan
kehidupan.! Suatu sistem yang didalamnya terdapat stres, antara lain adalah keluarga, sosial, emosional,
stimulus dengan intensitas berlebihan yang tidak akademik, dan keuangan.®® Salah satu golongan
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umur yang banyak mengalami stres adalah
mahasiswa.>’ Penelitian yang dilakukan di India
menyatakan bahwa 43,6% mahasiswa dari total 250
subjek mengalami stres.® Hal ini dikarenakan mereka
menerima berbagai macam stressor dari banyak
pihak, seperti tuntutan mendapat IPK tinggi dari
orang tua, tugas dengan deadline yang singkat, serta
kegiatan sosial mahasiswa, seperti organisasi ataupun
UKM untuk meningkatkan softskill. Ditambah
apabila mahasiswa sudah di tingkat akhir, maka ada
beban tambahan, yaitu mengerjakan skripsi sebagai
syarat kelulusan.®*2

Ada beberapa cara yang biasanya dilakukan
sebagai metode koping stres, seperti beribadah,
meditasi, mendengarkan musik, menonton televisi,
tidur, melakukan hobi, bercerita dengan orang tua
atau teman dekat, olahraga, yoga, merokok,
mengkonsumsi alkohol atau narkoba, menghabiskan
waktu dengan melihat-lihat media sosial dalam waktu
yang lama.5Salah satu metode koping stres lainnya
adalah dengan makan.'* Makan sebagai metode
koping stres memiliki arti mengonsumsi makanan
bukan karena merasa lapar, namun untuk memuaskan
hasrat karena merasa tidak sanggup menahan beban
yang terjadi atau disebut dengan emotional
eating.®***17 Emotional eating temasuk contoh
perilaku makan tidak sehat yang dapat mempengaruhi
kecukupan asupan zat gizi seseorang.

Pada saat mengalami emotional eating,
seseorangcenderung memilih makanan yang tinggi
energi dan lemak.'®® Apabila kebiasaan ini terus
menerus dilakukan akan menyebabkan kenaikan
berat badan secara signifikan sehingga menjadi
overweight ataupun obesitas.!*?° Sebaliknya, ada
beberapa orang yang apabila sedang dalam keadaan
stres mengonsumsi makanan dalam jumlah yang
sedikit atau bahkan tidak makan sama sekali.?!?
Apabila hal ini terjadi dalam jangka waktu yang lama,
maka akan mempengaruhi berat badan.?*?*?* Berat
badan yang tidak dikontrol akan mempengaruhi
keadaan status gizi.

Pada saat stres, akan terjadi pelepasan
beberapa hormon yang mempengaruhi perilaku
makan serta asupan zat gizi. Perubahan hormon saat
stres dapat menyebabkan obesitas. Saat mengalami
stres, tubuh akan mengeluarkan corticotrophin
releasing hormone (CRH) yang bekerja dalam
menekan rasa lapar. Mekanisme tersebut disebut
acute appetite regulation. Tubuh membutuhkan
energi pengganti agar fungsi fisiologis tetap berjalan
normal.  Setelah  beberapa  waktu, kadar
glucocorticoid di dalam pembuluh darah akan
meningkat. Glucocorticoid berperan dalam aktivitas
lipoprotein lipase di jaringan adiposa, sehingga
meningkatkan simpanan lemak dalam tubuh,
terutama lemak viseral.?®

Penelitian serupa sudah pernah dilakukan
sebelumnya baik di luar negeri maupun di dalam
negeri. Namun, masih jarang yang meneliti hubungan
stres, perilaku makan, dan asupan zat gizi dengan
status gizi secara bersamaan. Selain itu, subjek yang
dipilih lebih sering anak sekolah ataupun karyawan,
subjek mahasiswa masih jarang ditemukan.
Berdasarkan masalah tersebut, dilakukan penelitian
dengan tujuan menganalisis hubungan stres, perilaku
makan, dan asupan zat gizi dengan status gizi pada
mahasiswa tingkat akhir.

METODE

Penelitian ini merupakan penelitian analitik
observasional dengan desain  cross-sectional.
Penelitian  dilaksanakan di  Fakultas Teknik
Universitas Diponegoro Semarang dengan subjek
mahasiswa Fakultas Teknik yang melakukan
penelitian tugas akhir pada bulan Desember 2017.
Pemilihan mahasiswa Fakultas Teknik sebagai subjek
karena mahasiswa Fakultas Teknik dianggap sebagai
salah satu fakultas dengan beban studi yang berat.
Jumlah subjek dalam penelitian ini adalah 46 orang,
didapatkan menggunakan perhitungan rumus uji
korelasi.

Kriteria inklusi, antara lain mahasiswa
Fakultas Teknik semester 9 atau lebih pada Desember
2017, sedang melakukan penelitian skripsi/tugas
akhir, tidak mengikuti mata kuliah lain, tidak
melakukan diet, dan bersedia menjadi subjek
penelitian  dengan  mengisi  informed-consent
penelitian. Pengambilan sampel dilakukan secara
consecutive sampling tanpa matching.

Variabel bebas dalam penelitian ini adalah
stres, perilaku makan, dan asupan zat gizi. Variabel
perancu dalam penelitian ini adalah aktivitas fisik.
Variabel terikat dalam penelitian ini adalah status
gizi. Data yang dikumpulkan, meliputi data
antropometri berupa berat badan, dan tinggi badan,
data stres, data perilaku makan, data asupan zat gizi
berupa energi, karbohidrat, lemak, dan protein, dan
data aktivitas fisik.

Data antropometri didapatkan melalui
pengukuran  secara  langsung, = menggunakan
timbangan berat badan digital dan microtoa, untuk
memperoleh data status gizi melalui perhitungan
Indeks Masa Tubuh (IMT). Kemudian, hasil
perhitungan IMT dikategorikan menjadi status gizi
kurang (<18,5 kg/m?), status gizi normal (18,5-22,9
kg/m?), dan status gizi lebih (>22,9 kg/m?? Data
stres diukur melalui metode wawancara langsung
menggunakan kuesioner Depression, Anxiety, and
Stress Scale (DASS). Hasil ukur berupa skor yang
kemudian dikategorikan menjadi stres (>15) dan
tidak stres (<15).%”
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Perilaku makan diukur menggunakan
kuesioner Adult Eating Behaviour Questionnaire
(AEBQ) dengan metode wawancara langsung. Hasil
ukur berupa skor dengan dua tipe, yaitu Emotional
Under Eating (EUE) dan Emotional Over Eating
(EOE) yang selanjutnya dikategorikan menjadi ada
perubahan (>5) dan tidak ada perubahan (<5).
Pemilihan kuesioner ini sebagai alat ukur dalam
penelitian karena selain untuk mengambil data ada
perubahan perilaku makan atau tidak, peneliti ingin
mengetahui gambaran tipe perilaku makan subjek,
apakah cenderung makan lebih banyak atau lebih
sedikit.?®

Data asupan energi, karbohidrat, lemak, dan
protein diukur melalui metode wawancara langsung
menggunakan kuesioner FFQ semi kuantitatif. Hasil
ukur dianalisis menggunakan software komputer
Nutrisurvey. Data kebutuhan asupan didapatkan
dengan cara menghitung kebutuhan asupan masing-
masing subjek berdasarkan perhitungan rumus Harris
Benedict menggunakan data berat badan, tinggi
badan, dan usia. Kemudian hasil ukur asupan zat gizi
subjek dibandingkan dengan hasil perhitungan
kebutuhan asupan, lalu dikategorikan menjadi kurang
(<80), cukup (80-110%), dan lebih (>110%).%
Aktivitas fisik subjek diukur menggunakan kuesioner
International Physical Activity Questionnaire (IPAQ)
melalui recall aktivitas fisik selama tujuh hari
terakhir, lalu hasil perhitungan dikategorikan menjadi
rendah (<600 MET-min/minggu), sedang (=600

MET-min/minggu) dan tinggi (=3000 MET-
min/minggu).°

Analisis  univariat  dilakukan  untuk
menggambarkan karakteristik ~ subjek. Uji

kenormalan data menggunakan uji Saphiro-Wilk
karena sampel <50. Selanjutnya analisis bivariat
untuk mengetahui hubungan setiap variabel dengan
status gizi menggunakan uji korelasi Rank-Spearman
karena data berdistribusi tidak normal.

HASIL PENELITIAN

Total subjek pada penelitian ini sebanyak 46
orang. Berdasarkan hasil penelitian, diperoleh data
karakteristik subjek berupa jenis kelamin, tempat
tinggal, stres, perilaku makan, asupan energi, asupan
karbohidrat, asupan lemak, asupan protein, aktivitas
fisik dan status gizi yang ditampilkan pada Tabel 1.
Deskripsi variabel stres, perilaku makan, asupan
energi, asupan karbohidrat, asupan lemak, asupan
protein, aktivitas fisik, dan IMT dijelaskan dalam
Tabel 2.

Berdasarkan analisis univariat yang hasilnya
disajikan pada Tabel 2, diketahui bahwa variabel stres
memiliki median 11,5 yang berarti jumlah hampir

mendekati cut of point seseorang dikatakan stres,
yaitu 14. Data asupan energi, karbohidrat, dan lemak
memiliki nilai tengah >80%, yang berarti median
asupan  subjek  termasuk  dalam  kategori
normal/cukup. Data IMT terlihat bervariasi, apabila
dikategorikan ke dalam status gizi maka akan terlihat
bahwa status gizi subjek cukup bervariasi, yaitu
terdapat subjek dengan status gizi kurang, normal,
dan lebih.

Tabel 1.Deskripsi Karakteristik Subjek

Variabel n (%)

Jenis Kelamin

Laki-laki 28 (60,9)

Perempuan 18 (39,1)
Tempat Tinggal

Sendiri 40 (87,0)

Orang tua 6 (13,0)
Stres

Ya 20 (43,5)

Tidak 26 (56,5)
Perilaku Makan

Ada perubahan 25 (54,3)

Emotional Under Eating 14 (56,0)
Emotional Over Eating 11 (44,0)

Tidak ada perubahan 21 (45,7)
Asupan Energi

Kurang 25 (54,3)

Cukup 10 (21,7)

Lebih 11 (23,9)
Asupan Karbohidrat

Kurang 23 (50,0)

Cukup 11 (23,9)

Lebih 12 (26,1)
Asupan Lemak

Kurang 20 (43,5)

Cukup 11 (23,9)

Lebih 15 (32,6)
Asupan Protein

Kurang 31 (67,4)

Cukup 7 (15,2)

Lebih 8 (17,4)
Aktivitas Fisik

Rendah 20 (43,5)

Sedang 17 (37,0)

Tinggi 9 (19,6)
Status Gizi

Kurang 7 (15,2)

Normal 20 (43,5)

Lebih 19 (41,3)
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Tabel 2. Deskripsi Stres, Perilaku Makan, Asupan Energi, Asupan Karbohidrat, Asupan Lemak,
Asupan Protein, Aktivitas fisik, dan IMT Subjek

Status Gizi
Karakteristik (n=46)

Median Min Maks

Stres (skor) 11,5 1,0 30,0
Perilaku Makan (skor)

Emotional Under Eating 4,0 0 12,0

Emotional Over Eating 3,0 0 15,0

Asupan Energi (%) 87,9 39,4 216,8

Asupan Karbohidrat (%) 87,2 38,0 246,8

Asupan Lemak (%) 93,9 3,7 465,1

Asupan Protein (%) 75,7 22,6 196,1

Akitvitas Fisik (MET-menit/minggu) 760,0 0 9180

IMT (kg/m?) 22,5 16,3 36,9

Tabel 3. Analisis Bivariat Stres, Perilaku Makan, Asupan Energi, Asupan Karbohidrat, Asupan Lemak, Asupan
Protein, dan Aktivitas Fisik dengan Status Gizi

Variabel r p

Stres 0,187 0,214
Perilaku Makan

Emotional Under Eating 0,053 0,726

Emotional Over Eating 0,245 0,100
Asupan Energi -0,386 0,008*
Asupan Karbohidrat -0,452 0,002*
Asupan Lemak -0,198 0,187
Asupan Protein -0,424 0,003*
Aktivitas Fisik 0,123 0,416

*. Uji korelasi Rank-Spearman signifikan pada tingkat 0,05 (2-tailed)

Berdasarkan analisis bivariat, diperoleh
variabel yang berhubungan terhadap status gizi, yaitu
asupan energi, asupan karbohidrat, dan asupan
protein (p<0,05). Hubungan tersebut bersifat negatif
yang artinya semakin rendah asupan energi,
karbohidrat, dan protein maka semakin tinggi IMT.
Hubungan asupan energi, karbohidrat, dan protein

dengan IMT memiliki korelasi yang cukup/sedang
karena nilai r>0,25 dan <0,5. Variabel bebas lainya,
seperti stres, perilaku emotional under eating,
perilaku emotional over eating, asupan lemak, serta
variabel perancu, yaitu aktivitas fisik tidak memiliki
hubungan yang signifikan dengan status gizi
(p>0,05).

Tabel 4. Analisis Bivariat Stres dengan Perilaku Makan

Variabel

Emotional Under Eating

Emotional Over Eating

r

P r p

Stres

0,191

0,319 0,214 0,031*

*. Uji korelasi Rank-Spearman signifikan pada tingkat 0,05 (2-tailed)

Berdasarkan analisis bivariat variabel stres
terhadap perilaku makan yang dapat dilihat di Tabel
4.Didapatkan hasil bahwa stres berhubungan
terhadap perilaku makan emotional over eating
(p<0,05), yang artinya semakin tinggi stres maka
semakin tinggi pula skor perilaku emotional over
eating. Kedua variabel tersebut memiliki kekuatan

hubungan yang lemah Kkarena nilai r <0,25.
Sebaliknya, stres tidak berhubungan secara signifikan
terhadap perilaku makan emotional under eating
(p>0,05). Hal ini memberikan penjelasan bahwa
walaupun stres dan perilaku makan tidak
berhubungan secara signifikan terhadap status gizi,
namun stres berhubungan terhadap perilaku makan.

Copyright @2019, P-1SSN : 2337-6236; E-ISSN : 2622-884X



Journal of Nutrition College, volume 8, Nomor 1, Tahun 2019. 5

Tabel 5. Analisis Bivariat Perilaku Makan dengan Asupan Zat Gizi

. A n A n
Variabel Asupan Energi 1 Lil o Asupan Lemak Protein
r p p r p r p
Perilaku Makan
Emotional Under Eating -0,121 0,424 -0,174 0,249 0,113 0456 -0,103 0,498
Emotional Over Eating -0,105 0,48 -0,181 0,229 -0,027 0,859 -0,090 0,552

Setelah dilakukan analisis bivariat variabel
perilaku makan dengan variabel asupan zat gizi yang
terdiri dari asupan energi, karbohidrat, lemak, dan
protein, diketahui bahwa perilaku makan tidak
memiliki hubungan yang signifikan terhadap asupan
zat gizi (p>0,05).

PEMBAHASAN

Penelitian ini melibatkan 46 mahasiswa
tingkat akhir sebagai subjek penelitian. Setelah
dilakukan pengukuran antropometri, dapat dilihat
bahwa mahasiswa tingkat akhir memiliki masalah
gizi yang besar karena di atas 50% mengalami
masalah gizi dan sebagian besar masalah gizinya
adalah gizi lebih. Dibandingkan dengan penelitian
lain yang dilakukan tahun 2016 menunjukkan bahwa
presentase mahasiswa yang memiliki status gizi lebih
sebanyak 36,1%.%° Hal ini menandakan bahwa terjadi
peningkatan masalah kegemukan. Dilihat dari hasil
pengambilan data stres, hampir separuh dari total
subjek mengalami stres, yaitu 43,5%, hal ini
menandakan bahwa kejadian stres pada mahasiswa
tingkat akhir yang menyelesaikan tugas akhirnya
cukup tinggi. Penelitian ini sejalan dengan penelitian
yang dilakukan di Amerika pada tahun 2016 dimana
72% dari mahasiswa mengalami stres.*® Penelitian
lain juga menyatakan bahwa 81,54% mahasiswa yang
mengerjakan skripsi mengalami stres.®! Sebanyak
54,3% subjek mengalami perubahan perilaku makan
pada saat proses penyelesaian tugas akhir. Lebih dari
50% subjek memiliki asupan zat gizi yang kurang,
baik energi, karbohidrat, maupun protein. Asupan
makan yang kurang mungkin dikarenakan mahasiswa
tersebut sebagian besar tinggal sendiri, sehingga tidak
ada yang menyiapkan makanan ketika sampai di
rumah. Selain itu beberapa subjek menyatakan bahwa
sebagian uang dihabiskan untuk mendanai penelitian
mereka, sehingga penggunaan dana untuk makan
dikurangi.

Pada penelitian ini stres ditemukan
berhubungan dengan perilaku makan (p<0,05).
Perilaku makan yang berhubungan dengan stres
adalah emotional over eating (EOE). Ada beberapa
mekanisme stres mempengaruhi perilaku
makan.Mekanismenya melibatkan hormon
noradrenalin dan CRH yang dapat menurunkan nafsu
makan dan juga ada kortisol yang dapat

meningkatkan nafsu makan.?*>®2 Terdapat dua macam
stres, yaitu stres akut dan kronis dimana mekanisme
keduanya juga berbeda. Stres akut, stres yang terjadi
dalam waktu yang singkat dengan tekanan yang
cukup kuat tetapi menghilang dengan cepat,
cenderung menurunkan nafsu makan dengan
melibatkan aktivasi sistem simpatik adrenal medular,
yaitu dengan sekresi hormon noradrenalin yang
menurunkan nafsu makan sehingga mengakibatkan
curah jantung, tekanan darah dan kadar trigliserida
meningkat, serta menurunkan aliran darah ke kulit,
ginjal dan sistem pencernaan.3.-3

Stres kronis yaitu stress yang terjadi setiap
hari dalam jangka waktu yang panjang, akan
melibatkansistem pituitary-adrenal-kortikol, dimana
hipotalamus akan mengsekresi CRH yang
menurunkan nafsu makan. Setelah beberapa jam atau
hari, Kkortisol akan menaikkan nafsu makan serta
kadar glukokortikoid akan meningkat. Peningkatan
tersebut akan menyebabkan tingginya aktivitas
lipoprotein lipase sehingga mobilisasi penyimpanan
energi pada jaringan visceral akan meningkat.?32
Apabila dilihat dari hasil penelitian ini, perilaku
makan emotional over eating memiliki hubungan
yang lebih signifikan dengan stres (p 0,031)
dibandingkan dengan perilaku makan emotional
under eating. Sebanyak 23,9% subjek mengalami
emotional over eating, dimana peningkatan nafsu
makan terjadi apabila stres yang dialami telah terjadi
dalam jangka waktu yang cukup lama atau kronis.*
Stres kronis lebih berpengaruh terhadap perubahan
perilaku makan dibandingkan dengan stres akut
dalam penelitian ini.Jadi, penelitian stres karena tugas
akhir merupakan salah satu bentuk stres kronis karena
prosesnya panjang.

Subjek penelitian memiliki perilaku makan
2-3 kali sehari, namun porsi makan melebihi dari
biasanya dibandingkan saat subjek  belum
mengerjakan skripsi. Selain itu, subjek mengaku
lebih sering mengonsumsi makanan selingan selama
melakukan penelitian, seperti berbagai macam
keripik ataupun roti, dan makan sebanyak 4x sehari
apabila terjaga sampai tengah malam saat
mengerjakan skripsi. Hal ini serupa dengan teori yang
ada, yaitu seseorang yang stres cenderung lebih
memilih makanan tinggi karbohidrat dan lemak.333*
Hasil penelitian ini serupa dengan penelitian yang
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dilakukan di Eropa, yaitu terdapat hubungan antara
stres dengan konsumsi makanan tinggi karbohidrat,
gula dan lemak.3* Penelitian yang dilakukan di Brazil
mendapatkan hasil bahwa mahasiswa yang stres
berhubungan dengan emotional over eating dan
sering mengkonsumsi makanan cepat saji.®

Walaupun sebenarnya stres mempengaruhi
perilaku makan, tapi ternyata perubahan perilaku
makan pada saat stres tidak berhubungan dengan
asupan zat gizi sehingga tidak terjadi perubahan
status gizi. Asupan zat gizi subjek bukan sepenuhnya
merupakan akibat dari perilaku makan emotional
over eating. Faktor emosional saja tidak cukup kuat
untuk merubah perilaku makan. Ada banyak faktor
lain yang mempengaruhi asupan zat gizi selain
perilaku makan emotional over eating. Faktor yang
dimaksud, seperti pengetahuan gizi, kontrol orangtua,
kesediaan waktu, teman sebaya, dll.%63" Perilaku
makan sendiri merupakan pandangan atau pemikiran
terhadap makanan sehingga untuk mewujudkannya
diperlukan tindakan, yaitu berupa pemilihan
makanan.® Perilaku makan yang dimiliki seharusnya
sesuai dengan asupan zat gizi. Apabila subjek merasa
bahwa nafsu makan mereka meningkat, maka
seharusnya asupan zat gizinya juga tinggi, begitu juga
sebaliknya apabila merasa nafsu makannya berkurang
maka asupan zat gizinya seharusnya rendah.?

Namun, dalam penelitian ini tindakan
pemilihan makanan tidak didasarkan pada keadaan
emosional. Dilihat dari hasil wawancara, pemilihan
makan subjek kurang bervariasi, hal ini disebabkan
karena subjek harus menekan pengeluaran uang
makan agar dapat melakukan penelitian dan
memenuhi  kebutuhan  perkuliahan.  Walaupun
sebagian besar subjek menyatakan bahwa uang saku
mereka cukup, namun setelah dilakukan wawancara
mendalam ternyata pembagian uang saku tersebut
tidak seimbang. Hal inilah yang mungkin
menyebabkan tidak adanya pengaruh antara perilaku
makan dengan asupan zat gizi. Hasil ini sesuai dengan
penelitian yang dilakukan di Mesir tahun 2015
dimana stres tidak berhubungan signifikan dengan
asupan makan mahasiswa.*

Penelitian ini tidak membuktikan adanya
hubungan stres dengan status gizi. Hal ini terjadi
karena meskipun stres mempengaruhi perilaku
emotional over eating, ternyata perilaku emotional
over eating tidak cukup untuk mempengaruhi asupan
makan.Karena perilaku emotional over eating tidak
mempengaruhi asupan zat gizi, sehingga tentu saja
tidak mempengaruhi status gizi. Tidak adanya
hubungan perilaku emotional over eating terhadap
status gizi disebabkan oleh adanya hal lain yang lebih
berhubungan terhadap status gizi dibandingkan stres
dan perilaku makan, yaitu asupan energi, karbohidrat,
dan protein. Penelitian lain memiliki hasil yang

serupa, dimana stres tidak berhubungan dengan status
gizi.*®

Pada penelitian ini, variabel yang
berhubungan dengan status gizi adalah asupan energi,
asupan karbohidrat, dan asupan protein. Namun,
semua korelasi sebut adalah korelasi negatif.
Seharusnya apabila asupan zat gizi lebih dari tingkat
kecukupan, maka akan memicu terjadi overweight,
dan apabila asupan zat gizi kurang akan meyebabkan
underweight.®® Hal tersebut dapat terjadi karena
energi yang dihasilkan dari pencernaan karbohidrat
dan protein, yang merupakan zat gizi penyumbang
energi terbesar, akan digunakan untuk aktivitas
fisiologis tubuh dan akan disimpan dalam jaringan
viseral apabila terlalu berlebihan.?® Hal tersebut
menjadikan orang dengan status gizi lebih cenderung
memiliki asupan zat gizi yang berlebihan.*®

Subjek yang memiliki status gizi lebih
sebagian besar asupan zat gizinya kurang, begitu juga
subjek dengan status gizi kurang memiliki asupan zat
gizi yang cukup tinggi, sedangkan subjek dengan
status gizi normal asupan zat gizinya bervariasi. Akan
tetapi, bila dilihat dari aktivitas fisiknya, subjek
dengan status gizi normal cenderung memiliki
aktivitas fisik yang tinggi, sedangkan subjek dengan
status gizi lebih sebagian besar memiliki aktivitas
fisik rendah. Artinya lebih atau kurangnya asupan
makan tersebut seiring dengan aktivitas fisik, jadi hal
inilah yang menyebabkan hasilnya menunjukkan
korelasi negatif. Hasil ini sejalan dengan penelitian
sebelumnya yang dilakukan di Bogor, vyaitu
kecukupan asupan zat gizi memiliki korelasi negatif
dengan status gizi.*® Aktivitas fisik yang dilakukan
subjek penelitian, antara lain berjalan kaki, dan
olahraga, seperti lari, jogging, badminton, basket,
futsal, push up, pull up, senam, pilates, berenang, dan
muaythai. Kegiatan olahraga tersebut biasa dilakukan
minimal 1 minggu sekali.

Kelebihan dari penelitian ini adalah dapat
mengetahui gambaran stres dan perilaku makan pada
mahasiswa tingkat akhir di Semarang karena belum
pernah ada data tentang stres pada mahasiswa tingkat
akhir sebelumnya. Selain itu juga mengetahui
gambaran status gizi yang terbaru pada mahasiswa
tingkat akhir karena data antopometri subjek diukur
secara langsung oleh peneliti. Keterbatasan dari
penelitian ini adalah kuesioner stres yang digunakan
tidak spesifik untuk mengukur stres karena beban
akademik atau tugas akhir sehingga tidak menutup
kemungkinan terdapat subjek yang mengalami stres
bukan disebabkan karena mengerjakan tugas akhir.
Kedepannya diharapkan adanya pengembangan alat
ukur berupa kuesioner yang khusus untuk mengukur
stres pada mahasiswa tentang beban akademik.
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SIMPULAN

Stres, perilaku makan dan asupan lemak tidak
berhubungan signifikan dengan status gizi. Asupan
energi, karbohidrat, dan protein berhubungan
signifikan dengan status gizi, namun mempunyai
korelasi negatif.

SARAN

Banyak mahasiswa semester akhir yang
memiliki status gizi lebih namun aktivitas fisiknya
juga banyak yang rendah. Berolahraga secara rutin
selain dapat menurunkan IMT, dapat juga dijadikan
sebagai strategi koping stres sehingga mendapatkan
dua manfaat sekaligus dalam satu kegiatan apalagi
apabila kegiatan tersebut dilakukan bersama sama
dengan teman. Selain mendekatkan hubungan
pertemanan, motivasi yang didapatkan dari teman
dapat membantu mahasiswa menguatkan dirinya.
Saat stres, sebaiknya tetap mengontrol perilaku
makan, karena stres berhubungan dengan perilaku
emotional over eating. Dalam pemilihan sumber
makanan, diutamakan untuk memilih makanan yang
tinggi serat dan mikronutrien, seperti roti tawar dari
gandum utuh, pudding atau jelly, sayuran dan buah
sehingga dapat meminimalisir risiko negatif terhadap
status gizi.
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