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ABSTRACT
Background: Final year female students have higher stress levels than the other group. Stress can affect appetite, satiety
and hunger levels. Furthermore, it can affect their nutritional status. This research aims to determine the relationship
between stress level with macronutrient intake and food intake pattern among final year female students in the Faculty
of Health Science, Jenderal Soedirman University.
Methods: This is a correlational study with a cross sectional approach. There are 57 respondents with criteria inclusion
final year female student, age 19-29 years old, and agree to participate until the final steps. Data of stress level were
taken using the PSS questionnaire while data about macronutrient intake and food intake pattern were taken using the
SO-FFQ. Rank Spearman Test was used to analyze the data.
Results: There is no significant correlation between stress level with carbohydrate, protein, and fat intake among final
year female students in the Faculty of Health Science, Jenderal Soedirman University (p=0.278; 0.742;0.771). There is
no significant correlations between stress level and high sugar food intake pattern and high fat food intake pattern among
final year female students in the Faculty of Health Science, Jenderal Soedirman University (p=0.931,0.281).
Conclusion: There are no significant correlations between stress level with carbohydrate, protein, fat intake, high sugar
food and high fat food intake pattern among final year female student in the Faculty of Health Science, Jenderal
Soedirman University
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ABSTRAK
Latar Belakang: Mahasiswi tingkat akhir memiliki tingkat stres yang paling tinggi dibandingkan dengan kelompok
lainnya. Stres dapat mempengaruhi nafsu makan serta rasa kenyang dan lapar yang kemudian dapat mempengaruhi status
gizi mahasiswi. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara tingkat stres dengan asupan zat gizi makro
dan pola konsumsi makanan tinggi gula dan makanan tinggi lemak pada mahasiswi tingkat akhir Fikes Unsoed;
Metodologi: Penelitian ini merupakan penelitian korelasional dengan pendekatan cross sectional. Jumlah responden
penelitian sebanyak 57 responden dengan kriteria inklusi mahasiswi tingkat akhir Fikes Unsoed, berusia 19-29 tahun, dan
bersedia berpartisipasi hingga akhir. Data tingkat stres diambil menggunakan kuesioner PSS, sedangkan data asupan zat
gizi makro dan pola konsumsi makanan tinggi gula dan tinggi lemak diambil menggunakan SQ-FFQ. Data kemudian
dianalisis menggunakan Uji Rank Spearman;
Hasil Penelitian: Tidak ada hubungan yang signifikan antara tingkat stres dengan asupan karbohidrat, protein dan lemak
pada mahasiswi tingkat akhir Fikes Unsoed (p=0,278; 0,742;0,771). Tidak ada hubungan yang signifikan antara tingkat
stres dengan pola konsumsi makanan tinggi gula dan makanan tinggi lemak pada mahasiswi tingkat akhir Fikes Unsoed
(p=0,931;0,281);
Kesimpulan: Tidak ada hubungan yang signifikan antara tingkat stres dengan asupan karbohidrat, protein, lemak, pola
konsumsi makanan tinggi gula, dan pola konsumsi makanan tinggi lemak pada mahasiswi tingkat akhir Fikes Unsoed;

Kata kunci: Asupan zat gizi makro; Mahasiswi tingkat akhir; Pola konsumsi makanan; Tingkat stres

PENDAHULUAN

Stres merupakan fenomena yang tidak dapat
dihindari dan akan dialami oleh setiap orang
termasuk mahasiswi. Menurut penelitian, mahasiswa
Fakultas Kedokteran dan Fakultas Ilmu-Ilmu
Kesehatan, serta mahasiswa tingkat akhir merupakan
mahasiswa dengan tingkat sres paling tinggi
dibandingkan dengan fakultas dan angkatan lainnya.

Hal tersebut sesuai dengan penelitian sebelumnya
yang menunjukkan bahwa sebagian besar mahasiswa
kedokteran Universitas Jenderal Soedirman (55,8%)
memiliki tingkat stres yang tinggi.? Selain itu,
penelitian juga menunjukkan bahwa tingkat stres
pada wanita lebih tinggi daripada tingkat stres pada
laki-laki.?
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Banyaknya tuntutan yang dimiliki oleh
mahasiswi seperti harus segera menyelesaikan tugas
akhir sebagai syarat kelulusan mereka, mendapatkan
IPK yang baik, tugas yang berlebih, deadline yang
berdekatan, serta tuntutan untuk memenuhi tugas
perkembangannya sebagai manusia dewasa menjadi
penyebab tingginya tingkat stres pada mahasiswi
tingkat akhir.* Kondisi pandemi yang berlangsung
sejak awal tahun 2020 juga menjadi salah satu faktor
yang dapat meningkatkan stres pada mahasiswi.
Survei yang dilakukan pada tahun 2020
menunjukkan 87% mahasiswa menyatakan bahwa
ketidakjelasan pendidikan pada tahun ajaran
2020/2021 akibat pandemi menyebabkan mereka
merasa stres.”

Pada kondisi stres, hipotalamus akan
mengeluarkan CRH  (corticotropin  releasing
hormon), kortisol, dan glukokortikoid yang dapat
mempengaruhi nafsu makan serta rasa kenyang dan
lapar.® Selain itu, stres juga berkaitan dengan
emotional eating, yaitu respon diri terhadap emosi
negatif dengan cara konsumsi makanan untuk
mengurungi emosi negatif tersebut. Penelitian pada
602 responden usia 18-79 tahun menunjukkan bahwa
55% responden meningkatkan asupan makannya
agar dapat merasa lebih baik dan menggunakan
makanan untuk merespon rasa cemas mereka.” Pola
konsumsi pada emotional eating biasanya adalah
konsumsi makanan tinggi gula dan lemak.’°
Konsumsi makanan tinggi gula dan tinggi lemak
dapat menyebabkan ketidakseimbangan asupan zat
gizi makro yang juga dapat memengaruhi status gizi

individu dan meningkatkan risiko penyakit
degeneratif.*
Peningkatan jumlah asupan makanan

melebihi kebutuhan sehari-hari dapat memengaruhi
status gizi individu. Asupan karbohidrat dan lemak
yang berlebih akan disimpan dalam jaringan lemak
sehingga dapat meningkatkan berat badan.
Sedangkan asupan protein berlebih tidak dapat
disimpan dalam tubuh dan dibuang melalui urin dan
feses sehingga dapat memperberat kerja ginjal.'!
Sebaliknya, asupan zat gizi sehari-hari yang lebih
rendah dari Angka Kecukupan Gizi (AKG) yang
dianjurkan sehingga tidak mencukupi kebutuhan gizi
individu dalam jangka waktu yang lama dapat
menyebabkan  kehilangan  berat badan dan
menurunkan status gizi individu tersebut.*?

Status gizi mahasiswi sangat penting untuk
diperhatikan karena mahasiswi termasuk golongan
Wanita Usia Subur (WUS) dimana status gizi pada
golongan usia tersebut menentukan kualitas generasi
selanjutnya.’* Selain itu, kesehatan baik mental
maupun fisik pada mahasiswi merupakan investasi
bagi masa depan karena mahasiswi yang sehat akan

menjadi pekerja yang sehat dimasa yang akan
datang.**

Berdasarkan penjabaran latar belakang
tersebut, peneliti tertarik untuk melakukan penelitian
tentang hubungan tingkat stres dengan pola konsumsi
makan dan asupan zat gizi makro pada mahasiswi
tingkat akhir Universitas Jenderal Soedirman.
Penelitian ini penting dilakukan karena pola
konsumsi makan dan asupan zat gizi makro berkaitan
erat dengan status gizi wanita. Status gizi wanita
sangat berperan penting dalam menentukan kualitas
generasi selanjutnya sehingga faktor-faktor yang
mempengaruhinya perlu diperhatikan.

METODE

Penelitian  ini  merupakan  penelitian
korelasional dengan desain cross sectional, yang
dilaksanakan secara online pada bulan April-Juni
2021 dan telah mendapatkan persetujuan etik dari
Komisi Etik Penelitian Kesehatan Fakultas IImu-
[Imu Kesehatan UNSOED Nomor
350/EC/KEPK/IV/2021. Penelitian ini melibatkan 57
responden yang dipilih secara purposive sampling
dengan kriteria inklusi merupakan mahasiswi aktif
Fikes Unsoed angkatan 2017, berusia 19-29 tahun,
dan Dbersedia berpartisipasi dalam penelitian ini
sampai akhir tahap wawancara.

Pengumpulan data dilakukan dengan
pengisian kuesioner serta wawancara responden
terkait asupan makan dan pola konsumsi
menggunakan Semi Quantitative-Food Frequency
Questionaire (SQ-FFQ). Wawancara SQ-FFQ
sebulan terakhir dilakukan untuk mengetahui asupan
zat gizi makro serta pola konsumsi makanan tinggi
lemak dan makanan tinggi lemak responden.
Kuesioner lain yang digunakan adalah kuesioner data
diri responden untuk mengetahui karakteristik
responden, yaitu usia, jurusan, dan kondisi tinggal,
serta kuesioner Perceived Stress Scale (PSS) untuk
mengetahui tingkat stres responden. Kuesioner
Perceived Stress Scale (PSS) merupakan instrumen
yang paling banyak digunakan untuk mengukur
persepsi stress individu yang terdiri dari 10
pertanyaan terkait tingkat stress yang dialami saat ini
dengan menanyakan tentang dan perasaan dan
pikiran responden dalam 1 bulan terakhir.'>¢

Hasil penelitian dianalisis univariat untuk
mengetahui distribusi frekuensi dan karakteristik
masing-masing variabel yang diteliti. Analisis
bivariat dengan menggunakan Uji Rank Spearman
juga dilakukan untuk untuk mengetahui hubungan
antara tingkat stres dengan asupan zat gizi makro,
tingkat stres dengan pola konsumsi makanan tinggi
gula, dan tingkat stres dengan pola konsumsi
makanan tinggi lemak.
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HASIL

Hasil penelitian pada 57 mahasiswi tingkat
akhir FIKes Unsoed menunjukkan bahwa sebagian
besar responden berusia 21 (47,4%) dan 22 tahun

(47,4%), berasal dari jurusan Ilmu Gizi (38,6%),

tinggal di kos/kontrakan (52,6%) dan memiliki
tingkat stres sedang (68,4%) (Tabel 1).

Tabel 1. Karakteristik Responden

Variabel Frekuensi (n=57) Persentase (%)

Usia

20 tahun 1 1,8

21 tahun 27 47,4

22 tahun 27 47,4

23 tahun 2 35
Jurusan

Keperawatan 14 24,6

Kesehatan Masyarakat 6 10,5

Farmasi 9 15,8

IImu Gizi 22 38,6

Pendidikan Jasmani 6 10,5
Kondisi Tinggal

Bersama Orangtua 25 43,9

Kos/Kontrak 30 52,6

Lainnya (Saudara) 2 3,5
Tingkat Stres

Rendah 12 21,1

Sedang 39 68,4

Tinggi 6 10,5

Asupan zat gizi makro serta pola konsumsi  (52,6%) responden termasuk kategori lebih.

makanan tinggi gula dan makanan tinggi lemak
responden diukur menggunakan SQ-FFQ 1 bulan
terakhir. Berdasarkan hasil wawancara, diperoleh
data asupan zat gizi makro dan pola konsumsi
makanan seperti yang tertera pada Tabel 2. Sebagian
besar responden memiliki tingkat kecukupan asupan
karbodirat kurang (59,6%), namun tingkat
kecukupan asupan protein (52,6%) dan lemak

Responden cenderung mengonsumsi makanan utama
dengan frekuensi 2x dalam sehari dan mengonsumsi
makanan sumber protein tidak hanya sebagai lauk
pauk, namun juga sebagai camilan dan pelengkap
untuk makanan lainnya. Selain itu, dalam setiap
menu makan utama yang dikonsumsi oleh responden
selalu terdapat lauk yang digoreng dan ditumis.

Tabel 2. Asupan Zat Gizi Makro, Pola Konsumsi Makanan Tinggi Gula, dan Pola Makanan Tinggi Lemak

Responden
Variabel Frekuensi (n=57) Persentase (%)

Karbohidrat

Kurang 34 59,6

Normal 12 21,1

Lebih 11 19,3
Protein

Sangat Kurang 9 15,8

Kurang 10 17,5

Normal 8 14

Lebih 30 52,6
Lemak

Kurang 12 21,1

Normal 15 26,3

Lebih 30 52,6
Pola Konsumsi Tinggi Gula

Jarang 28 49,1

Sering 29 50,9
Pola Konsumsi Tinggi Lemak

Jarang 31 54,4

Sering 26 45,6
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Hasil wawancara menunjukan bahwa
sebagian besar responden sering mengonsumsi
makanan tinggi gula (50,9%) dan jarang
mengonsumsi makanan tinggi lemak (45,6%). Jenis
makanan tinggi gula yang paling banyak di konsumsi

biskuit/cookies/crackers. Sedangkan minuman tinggi
gula yang paling banyak dikonsumsi adalah susu
kental manis, Kopi Goodday sachet dan minuman
boba. Sedangkan makanan tinggi lemak yang paling
banyak dikonsumsi responden adalah mendoan,

responden adalah permen, es krim, dan makanan bersantan, dan kerupuk.
Tabel 3 Analisis Hubungan Tingkat Stres dengan Asupan Zat Gizi Makro
Variabel Tingkat Stres
r P
Asupan Karbohidrat -0,146 0,278
Asupan Protein 0,045 0,742
Asupan Lemak 0,039 0,771

Tabel 3 menunjukkan nilai koefisien korelasi
antara tingkat stres dengan asupan karbohidrat,
protein, dan lemak (7=-0,146; 0,045; 0,039)
menunjukkan hubungan yang sangat lemah. Tingkat
stres dengan karbohidrat memiliki hubungan yang
tidak searah, artinya, semakin tinggi tingkat stres,
maka semakin rendah asupan karbohidrat responden.
Sedangkan hubungan tingkat stres dengan protein
dan lemak memiliki hubungan yang searah, artinya
semakin tinggi tingkat stres, maka semakin tinggi
asupan protein dan lemak responden. Hasil uji Rank
Spearman menunjukkan tidak adanya hubungan yang
signifikan (p>0,05) antara tingkat stres dengan
masing-masing variabel zat gizi makro.

Hasil analisis hubungan tingkat stres dengan
pola konsumsi makanan tinggi gula dan makanan

tinggi lemak dapat dilihat pada Tabel 4. Nilai
koefisian korelasi tingkat stres dengan pola konsumsi
makanan tinggi gula dan makanan tinggi lemak
menunjukkan  hubungan yang sangat lemah
(r=0,012; -0,145). Tingkat stres dengan pola
konsumsi makanan tinggi gula memiliki hubungan
yang searah. Artinya, semakin tinggi tingkat stres
mahasiswa, maka akan semakin sering mengonsumsi
makanan manis. Sedangkan tingkat stres dengan pola
konsumsi makanan tinggi lemak memiliki hubungan
yang tidak searah, artinya semakin tinggi tingkat stres
maka responden semakin jarang mengonsumsi
makanan tinggi lemak. Tabel 4 juga menunjukkan
tidak adanya hubungan yang signifikan (p>0,05)
antara tingkat stres dengan pola konsumsi makanan
tinggi gula dan makanan tinggi lemak.

Tabel 4 Analisis Hubsungan Tingkat Stres dengan Pola Konsumsi Makanan

Variabel Tingkat Stres
r p
Pola Konsumsi Tinggi Gula 0,012 0,931
Pola Konsumsi Tinggi Lemak -0,145 0,281

Keterangan 7 = koefisien korelasi

p = signifikan

PEMBAHASAN

Hasil penelitian menunjukkan bahwa 68,4%
responden memiliki tingkat stres yang sedang. Pada
mahasiswi, penyebab dari stres dapat bersumber dari
masalah akademik maupun non-akademik, termasuk
diantaranya  beban akademik yang tinggi,
keterbatasan finansial, kompetisi antar mahasiswa,
homesickness, masalah sosial, dan gangguan pola
tidur."” Beban akademik yang dimiliki mahasiswi
tingkat akhir umumnya adalah tugas akhir atau
skripsi.*® Penelitian lain menunjukkan bahwa 58,8%
mahasiswa yang sedang mengerjakan skripsi
mengalami stres tingkat sedang dan 29,4% lainnya
mengalami stres tingkat berat.’® Kondisi Pandemi
Covid-19 yang masih belum membaik turut
mempengaruhi tingkat stres responden.?%!

Rentang usia responden termasuk dalam
kategori usia dewasa awal juga menjadi salah satu
faktor yang dapat menyebabkan stres pada
responden. Berdasarkan tahap perkembangan berada
pada masa transisi menjadi dewasa dan pengenalan
terhadap kehidupan manusia dewasa.?> Masa transisi
tersebut dapat menyebabkan stres psikologis karena
banyaknya penyesuaian terhadap perubahan diri.?

Hasil penelitian menggambarkan bahwa
semakin tinggi tingkat stres, semakin rendah asupan
karbohidrat responden, namun asupan lemak dan
protein responden akan semakin meningkat. Hal
tersebut  dikarenakan responden mengonsumsi
karbohidrat hanya di makanan utama dengan
frekuensi 2 kali dalam sehari sehingga jumlah asupan
karbohidrat tersebut tidak memenuhi kebutuhan
karbohidrat  responden. = Namun, responden
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mengonsumsi makanan sumber protein lebih sering
karena tidak hanya dikonsumsi sebagai lauk, tetapi
juga sebagai camilan seperti nugget, sosis dan susu,
serta selalu terdapat lauk yang di goreng,ditumis,
dan/atau disantan.

Hasil penelitian juga menggambarkan bahwa
semakin tinggi tingkat stres responden, maka
responden semakin sering mengonsumsi makanan
tinggi gula dan jarang mengonsumsi makanan tinggi
lemak. Hasil tersebut sejalan dengan penelitian yang
telah ada sebelumnya dimana kelompok dengan
tingkat stres tinggi memiliki frekuensi makan yang
lebih tinggi untuk melepaskan stres, begitu pula
dengan konsumsi fast food, makanan siap saji, dan
jajanan, seperti kue, permen dan soft drink;
melewatkan makan, juga konsumsi makan berlebih.?*
Saat kondisi stres, seseorang cenderung memilih
“hyperpalatable comfort foods” atau makanan yang
enak dan dapat membuat mereka merasa nyaman,
seperti fast food, jajanan, dan makanan padat kalori
meskipun mereka tidak merasa lapar. Kondisi stres
juga menyebabkan pola makan yang tidak teratur.’

Meskipun pola konsumsi makanan tinggi
gula semakin tinggi seiring dengan peningkatan
tingkat stres, namun asupan karbohidrat harian
responden semakin menurun. Hal tersebut dapat
disebabkan responden hanya mengonsumsi makanan
tinggi gula dalam jumlah sedikit namun sering.
Sebagai contoh, responden bisa menghabiskan 1
bungkus coklat dalam waktu 3-7 hari, atau hanya
mengonsumsi permen 1 bungkus setiap hari selama 1
bulan. Selain itu, responden juga hanya
mengonsumsi makanan utama sebanyak 2x sehari,
melewatkan sarapan, makan siang, atau makan
malam. Hal tersebut juga sejalan dengan penelitian
lain yang menyebutkan bahawa mahasiswa
menunjukkan dua kebiasaan yang bertolak belakang
saat dalam kondisi stres, yaitu sering mengonsumsi
jenis makanan tertentu dan jarang makan seperti
melewatkan makan utama.*

Sedangkan pola konsumsi makanan tinggi
lemak yang semakin jarang ketika tingkat stres
meningkat bertolak belakang dengan hasil analisis
asupan lemak yang menunjukkan hubungan yang
searah dapat dikarenakan responden mengonsumsi
makanan tinggi lemak dalam jumlah yang besar
dalam sekali makan. Berdasarkan hasil wawancara,
responden cenderung mengonsumsi makanan tinggi
lemak seperti jajanan kemasan ataupun jajanan
olahan (cimol, cilok, batagor, martabak, dan lain-
lain) dalam jumlah yang besar dalam sekali makan.
Selain itu, tingginya asupan harian responden juga
berkaitan dengan banyaknya jenis makanan yang
diolah menggunakan minyak.

Analisis hubungan tingkat stres dengan
masing-masing variabel menunjukkan tidak ada

hubungan yang signifikan antara tingkat stres dengan
asupan karbohidrat, protein, lemak, pola konsumsi
makanan tinggi gula, dan pola konsumsi makanan
tinggi lemak (p>0,05). Hasil tersebut sejalan dengan
penelitian yang dilakukan pada mahasiswa tingkat
akhir Universitas Muhammadiyah Parepare yang
menunjukkan bahwa tidak ada hubungan antara
asupan energi, asupan karbohidrat, dan asupan lemak
dengan tingkat stres mahasiswa.?

Tingkat stres bukanlah satu-satunya faktor
yang dapat mempengaruhi asupan zat gizi dan pola
konsumsi responden seperti ketersediaan pangan,
daya beli, pengetahuan dan kondisi kesehatan
seseorang. Ketersediaan pangan individu berkaitan
dengan kemudahan akses terhadap pangan serta
kondisi finansial individu. Kondisi finansial
merupakan salah satu faktor yang mempengaruhi
jenis, kualitas dan kuantitas makanan yang
dikonsumsi. Mahasiswi rantau umumnya memiliki
uang saku bulanan dalam jumlah tertentu. Uang saku
yang terbatas dapat mempengaruhi daya beli
mahasiswi  yang  kemudian = mempengaruhi
ketersediaan  pangannya. Menurut penelitian,
terdapat hubungan yang signifikan antara besar uang
saku dengan asupan energi dan protein mahasiswa.
Semakin tinggi yang saku yang dimiliki oleh
mahasiswa, maka akan semakin tinggi pula asupan
energi dan protein yang dikonsumsi.?® Harga pangan
yang semakin tinggi menyebabkan semakin sedikit
pangan yang dibeli karena daya beli semakin rendah
sehingga konsumsi pangan berkurang.*'.

Faktor lain yang mempengaruhi asupan
makan seseorang adalah kondisi kesehatan.
Kesehatan seseorang berpengaruh besar terhadap
kebiasaan makan. Sebagai contoh, seseorang yang
mengalami sariawan atau kesulitan menelan memilih
menahan lapar daripada makan. Pada saat sakit,
seseorang juga cenderung memiliki nafsu makan
yang rendah. %’

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan
sebelumnya, perubahan kebiasaan makan sebagai
respon terhadap stres berbeda-beda pada setiap
individu. Sekitar 40% individu mengalami kenaikan
asupan makan, 40% mengalami penurunan, dan 20%
lainnya tidak mengalami perubahan kebiasaan makan
pada masa stres. Sebagai contoh, perbedaan tersebut
mungkin berhubungan dengan tipe spesifik dari
stresor, durasi stres yang dialami, dan perbedaan
level kenyang dan lapar responden. Contohnya,
stresor yang ringan dapat memicu hiperfagia atau
sering merasa lapar, sedangkan stresor tinggi dapat
menyebabkan hipofagia atau jarang merasa lapar.’
Dampak stres terhadap hilangnya nafsu makan
kadang-kadang dialami oleh mahasiswa, sedangkan
dampak stres terhadap overeating jarang terjadi. Hal
tersebut menunjukkan bahkan stres tidak selalu
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berpengaruh terhadap asupan atau pola konsumsi
seseorang.?®

Tidak adanya hubungan yang signifikan
antara tingkat stres dengan pola konsumsi makanan
juga dapat dikarenakan mahasiswa memiliki strategi
koping untuk mengelola stres sehingga tidak
menyebabkan emotional eating. Penelitian pada
mahasiswi keperawatan di masa Pandemi Covid-19
menunjukkan bahwa mahasiswi memiliki strategi
koping berupa self control atau pengendalian diri.
Pengendalian diri yang baik membuat mahasiswi
tidak mudah terpengaruh oleh keadaan meskipun
sedang dalam situasi yang dapat menyebabkan
stres.? Terdapat banyak coping mechanism lain yang
dapat dilakukan mahasiswa untuk meredakan stres.
Diantara mekanisme tersebut, yang paling sering
dilakukan oleh mahasiswi adalah berdoa kepada
Tuhan, mendengarkan musik, menerima situasi yang
terjadi, menghadapi sekaligus menyelesaikan
masalah yang ada, dan menyembunyikan reaksi atau
emosi yang mereka miliki.?®

SIMPULAN

Tidak ada hubungan yang signifikan antara
tingkat stres dengan asupan karbohidrat, protein,
lemak, pola konsumsi makanan tinggi gula, dan pola
konsumsi makanan tinggi lemak pada mahasiswi
tingkat akhir Fikes Unsoed.

Saran untuk penelitian selanjutnya dapat
memperhatikan variabel-variabel lain yang juga
mempengaruhi asupan zat gizi makro dan pola
konsumsi responden seperti besar uang saku dan
kemudahan akses terhadap pangan. Mahasiswa juga
diharapkan dapat tetap mengelola stress dengan baik
dan memperhatikan asupan zat gizi makro dengan
konsumsi makanan secara teratur, mengurangi
konsumsi makanan yang diolah dengan cara digoreng
dan mengurangi konsumsi makanan tinggi gula.
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