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ABSTRAK

Mabhasiswa rentan mengalami stress, terutama pada mahasiswa akhir yang menyusun skripsi. Stress dapat memberikan
dampak negatif terhadap perilaku tidak sehat berkaitan dengan pola makan berlebih yang berpengaruh terhadap status
gizi mahasiswa. Masalah ini juga dapat terjadi pada mahasiswa gizi yang memiliki pengetahuan tentang gizi dan
kesehatan yang cukup. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk menganalisis hubungan perilaku dan asupan makan
berlebih dengan stress yang dinilai berdasarkan skor dan tingkat stress pada mahasiswa gizi yang sedang menyusun
skripsi. Penelitian ini merupakan penelitian observasional analitik dengan desain penelitian cross sectional. Subyek
penelitian sebesar 34 orang mahasiswa Gizi FKM Universitas Airlangga yang diambil secara acak menggunakan
simple random sampling. Pengumpulan data menggunakan Perceived Stress Scale, Eating Appraisal Due to Emotions
and Stress (EADES), kuesioner, dan Food Recall 2%24 jam. Analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah
korelasi Pearson dan Spearman. Hasil penelitian menunjukkan adanya hubungan antara stress dengan emotional
eating (p=0,008, =-0,448), skor perceived stress scale dengan asupan energi (p=0,028, =0,0376) dan asupan lemak
(»=0,002, =0,507). Kesimpulan dari penelitian ini adalah semakin berat stress yang dialami, semakin memicu
terjadinya emotional eating sebagai bentuk coping, sehingga terjadi konsumsi energi dan lemak yang semakin tinggi
pada mahasiswa gizi yang menyusun skripsi. Sebaiknya mahasiswa gizi melakukan pemilihan makan yang benar
sesuai dengan kebutuhan.

Kata kunci: emotional eating, mahasiswa, pola makan, tingkat stress

ABSTRACT

College students have a high suceptibility to experience stress, especially those in last semester who write thesis. If
stress not managed correctly, students could experienced negative behaviour like emotional over eating that could
influence nutritional status. Those problems even occur in nutrition students who already had proper knowledge of
health and nutrition practices. This research aims to analyze correlation between emotional over eating behaviour and
intake with stress leves and scors of perceived stress scale among nutrition students who write thesis. This research
was an observational analytic using cross sectional design. Subjects were 34 nutrition students taken by simple
random sampling. Data were collected by perceived stress scale, eating appraisal due to emotion and stress (EADES),
questionnaire, and 2 x 24hour food recall. Data were analyzed using Pearson and Spearman Correlation. Results
showed correlation between stress level with emotional eating (p=0.008, r=-0.448), scores of perceived stress scale
with energy intake (p=0.028, r=0.376), and fat intake (p=0.002, r=0.507). Conclusion of this study is high stress level
can be a trigger for emotional eating as a coping strategy that leads to over intake in nutrition students who write
thesis. Since food choice could be a problem when having stress, emotional eating can be balanced by perfomed a
right food choice as daily intake needs.
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PENDAHULUAN

Stress paling berat dialami oleh mahasiswa
tahun keempat ke atas (Robotham, 2008). Hal
ini dapat terjadi akibat tuntutan untuk segera
menyelesaikan studi, pengerjaan skripsi sebagai
tugas akhir, kekhawatiran serta persiapan
menghadapi dunia kerja yang seringkali dirasakan
sebagai tekanan dan beban (Hamdan, 2011).
Beban yang dirasakan mahasiswa akhir ini rentan
menimbulkan stress hingga depresi berat jika tidak
ditangani dengan baik (Mikolajczyk et al., 2009).
Penanganan stress atau yang lebih dikenal dengan
coping strategy of stress merupakan sebuah upaya
untuk mengurangi perasaan tertekan atau terbebani
akibat stress (Rasmun, 2004). Salah satu bentuk
coping strategy yang banyak dilakukan mahasiswa
adalah melalui perilaku emotional eating.

Emotional eating didefinisikan sebagai
respon seseorang terhadap stress atau coping
stress yang tidak memadai dan tidak efektif serta
ditunjukkan dengan perilaku makan lebih dari
kebutuhan dan dikaitkan dengan peningkatan berat
badan (Lazarevich et al., 2015). Individu dengan
emotional eating makan berlebih bukan karena
lapar, namun sebagai upaya untuk memperbaiki
mood dan meminimalisir ketidaknyamanan akibat
stress (Ozier et al., 2008).

Penelitian El Ansari dan Berg-Beckhoff (2015)
pada 2.810 mahasiswa University of Assiut, Mesir
menunjukkan ketika seseorang berada pada kondisi
stress maka terdapat kecenderungan perilaku
yang tidak sehat seperti makan terlalu sedikit,
makan berlebih, makan makanan berlemak atau
mengandung gula berlebih. Stress mengakibatkan
perubahan pola makan menjadi tidak sehat, serta
rendah konsumsi sayur dan buah, melewatkan
makan atau sarapan dapat berpengaruh terhadap
berat badan seseorang (El Ansari et al.,, 2014;
Mohammad dan Faisalabad, 2013). Pada kondisi
stress tertentu, seseorang dapat kehilangan berat
badan akibat penurunan nafsu makan (Lubis,
2009; Macht, 2008), atau sebaliknya mengalami
peningkatan berat badan yang mengarah ke
obesitas akibat peningkatan nafsu makan
(Lazarevich et al., 2015).

Perilaku makan berlebih saat stress juga
dialami oleh mahasiswa gizi yang telah memiliki
pengetahuan yang cukup terkait gizi dan kesehatan,
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hal ini tercermin dari hasil studi pendahuluan yang
menunjukkan 36% dari 25 orang mahasiswa gizi
semester akhir mengaku makan berlebih ketika
stress, 48% mahasiswa mengaku suka makan
saat sedang mengerjakan sesuatu meskipun tidak
lapar. Penelitian ini dilakukan untuk menganalisis
hubungan tingkat stress dengan perilaku dan pola
makan berlebih pada mahasiswa gizi yang sedang
mengerjakan skripsi.

METODE

Penelitian ini merupakan penelitian
observasional analitik dengan desain cross
sectional. Variabel dependen dalam penelitian ini
adalah stress sedangkan variabel independennya
adalah perilaku emotional eating dan asupan
energi serta lemak. Penelitian ini dilakukan di
Fakultas Kesehatan Masyarakat, Universitas
Airlangga, Surabaya pada bulan Juli — Agustus
2018. Populasi yang digunakan dalam penelitian
ini adalah mahasiswa program studi gizi reguler
Fakultas Kesehatan Masyarakat Universitas
Airlangga yang sedang menyusun skripsi dan
berjumlah 58 orang. Sampel dipilih secara acak
dengan menggunakan metode perhitungan simple
random sampling dengan menggunakan lotre yang
diurutkan berdasarkan nama mahasiswa sesuai
abjad. Kriteria inklusi pada penelitian ini adalah
mahasiswa gizi reguler FKM Universitas Airlangga
dan sedang mengerjakan skripsi, sedangkan kriteria
eksklusinya adalah mahasiswa gizi yang sedang
sakit atau sedang melakukan diet khusus seperti
diet penurunan atau peningkatan berat badan.
Berdasarkan hasil perhitungan menggunakan
rumus Lemeshow, et al. (1990) maka didapatkan
sampel penelitian sebanyak 34 orang.

Instrumen yang digunakan dalam penelitian
ini adalah kuesioner Perceived Stress Scale (PSS)
untuk mengukur tingkat stress, kuesioner Eating
Appraisal due to Emotions and Stress (EADES)
item Emotional Eating untuk mengukur ada
tidaknya perilaku emotional eating, serta dilakukan
Food Recall 2x24 jam untuk mendapatkan
gambaran asupan energi dan lemak berdasarkan
tingkat stress. Food recall 2x24 jam dilakukan
pada 1 hari weekday dan 1 hari weekend dan diberi
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jangka waktu minimal 1 hari dari waktu recall
sebelumnya.

Tingkat stress dalam penelitian ini dinilai
dengan menggunakan kuesioner Perceived
Stress Scale (PSS) Cohen (1994) yang terdiri
dari 10 pertanyaan terkait dengan situasi yang
menimbulkan stress selama satu bulan terakhir
dan memiliki rentang skor 0—40. Hasil penilaian
kuesioner PSS diklasifikasikan menjadi tingkat
stress ringan (skor 0-13), sedang (skor 14-26), dan
berat (skor 27— 40).

Kuesioner Eating Appraisal due to Emotions
and Stress (EADES) terdiri dari 24 pertanyaan
terkait dengan pola makan saat stress dan memiliki
rentang skor 5-120. Hasil skoringnya menunjukkan
semakin rendah skornya maka seseorang semakin
cenderung mengalami perilaku makan berlebih saat
sedang tertekan dan emosi (Ozier ef al.,2007)

Tingkat kecukupan energi dan lemak
ditentukan berdasarkan perbandingan antara
asupan dengan Angka Kecukupan Gizi (AKG)
PERMENKES no. 75 Tahun 2013 untuk Perempuan
dan Laki-laki usia 19-29 tahun. Angka Kecukupan
Gizi untuk usia 19-29 tahun adalah kebutuhan
energi harian untuk perempuan adalah 2250 kkal
dan 75 gram lemak, serta kebutuhan energi 2725
kkal dan lemak 91 gram untuk laki-laki.

Uji korelasi Pearson dilakukan untuk analisis
hubungan variabel asupan energi dan lemak dengan
variabel skor perceived stress scale, sedangkan
uji korelasi Spearman dilakukan untuk hubungan
variabel skor emotional eating dengan tingkat
stress dan masing-masing uji korelasi memiliki
tingkat signifikansi p<0,05.

Penelitian ini telah mendapat persetujuan
dari Komisi Etik Fakultas Kesehatan Masyarakat
Universitas Airlangga Surabaya dengan nomor
219-KEPK tanggal 2 Mei 2018.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Tingkat Stress

Pengerjaan skripsi sebagai tugas akhir pada
mahasiswa gizi dapat menimbulkan stress atau
perasaan tertekan dan terbebani. Stress yang
dialami oleh mahasiswa gizi yang menyusun
skripsi memiliki tingkatan berbeda-beda.

Hasil penelitian pada total 34 orang responden
mahasiswa gizi reguler yang sedang mengerjakan
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Tabel 1. Tingkat Stress Mahasiswa Gizi FKM UNAIR
yang Menyusun Skripsi Tahun 2018

Tingkat Stress n %
Ringan 4 11,8
Sedang 20 58,8
Berat 10 29,4

skripsi menunjukkan bahwa sebanyak 58,8%
responden mengalami stress tingkat sedang,
dan sebanyak 29,4% mengalami stress tingkat
berat (Tabel 1). Tingkat stress responden dapat
berbeda tergantung penyebab stressor (penyusunan
proposal, perijinan dan administrasi, penelitian,
pengolahan data, ujian skripsi, dan sebagainya) dan
lama paparan stressor berlangsung. Semakin lama
responden terpapar oleh stressor maka semakin
berat stress yang dialami (Oken et al., 2015).

Perilaku Emotional Eating

Hasil gambaran perilaku emotional eating
pada mahasiswa gizi yang menyusun skripsi
diambil dengan menggunakan kuesioner Eating
Appraisal due to Emotions and Stress (EADES).
Tabel 3 memperlihatkan skor rata-rata perilaku
emotional eating responden sebesar 79,0 = 10,3
SD, pada penilaian perilaku makan berlebih
menggunakan kuesioner EADES menunjukkan
semakin rendah skor maka perilaku emotional
eating semakin meningkat ketika stress.

Respons yang diberikan responden terhadap
pernyataan pada kuesioner EADES (Tabel 2)
menunjukkan 14,7% responden setuju dan 23,6%
responden sangat setuju makan berlebih saat
sedang stress. Sebanyak 17,6% responden setuju
dan 52,9% responden sangat setuju makan berlebih
saat sedang bersama orang lain. Sebanyak 23,5%
responden setuju dan 2,9% sangat setuju makan
merupakan bentuk perilaku untuk menghindari
penyelesaian masalah yang sedang dihadapi. Ketika
sedang merasa frustasi, 8,8% responden setuju
dan 5,9% responden sangat setuju akan makan
saat frustasi. Sebanyak 23,5% responden setuju
dan 8,8% responden sangat setuju menggunakan
makanan untuk mengatasi emosi. Saat sedang
merasa cemas, 55,9% responden tidak setuju dan
5,9% sangat tidak setuju akan tetap makan saat
sedang cemas, sedangkan 2,9% sangat setuju tetap
makan saat cemas.
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Skor Perceived Stress Scale

Skor kuesioner Perceived Stress Scale
memiliki rerata 22,1 + 5,8 SD (Tabel 3). Semakin
tinggi skor yang dimiliki oleh mahasiswa gizi
yang menyusun skripsi, maka semakin berat
stress yang dialami. Stress yang semakin berat
dirasakan oleh responden pada saat penyusunan
skripsi ditunjukkan dengan fakta sebagian besar
responden mengaku sering merasa gugup dan
stress, responden juga mengaku sering marah
ketika ada hal yang terjadi diluar kendali, serta
banyak responden yang mengaku sering merasa
kewalahan akibat masalah yang tidak teratasi
selama satu bulan terakhir.
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Asupan Energi dan Lemak

Asupan energi dan lemak pada mahasiswa
gizi yang menyusun skripsi menunjukkan rerata
1829,5 + 33,5 kkal/hari dan rerata 83,8 + 26,3/
hari (Tabel 3). Secara keseluruhan, rerata ini telah
memenuhi konsumsi energi dan lemak yang cukup
(77% AKG).

Hubungan Tingkat Stress dengan Perilaku
Emotional Eating

Hasil analisis hubungan perilaku emotional
eating dengan tingkat stress responden
menggunakan uji korelasi Spearman menunjukkan

Tabel 2. Distribusi Respon Jawaban Eating and Appraisal due to Emotion and Stress (EADES) pada Item Emotional
Eating Mahasiswa Gizi FKM UNAIR yang Menyusun Skripsi Tahun 2018

Respon
Pernyataan STS TS N S SS

[n (%) [n (%)] [n (%)] [n (%)] [n (%)]
ili};z;alg:lll;zgii};a bisa mengendalikan pola makan saya ketika 2(5.9) 6 (17.6) 11 (32.4) 9.(26.5) 6 (17.6)
Saya makan berlebih ketika saya stress 3 (8,8) 11 (32,4) 7 (20,6) 5(14,7) 8 (23,6)
Saya suka makan berlebih ketika bersama orang lain 6(17,6) 8(23.5) 12 (35,3) 6 (17,6) 2(5,9)
Saya menenangkan diri saya dengan makanan 4(11,8) 14 (41,2) 10(294) 3(8,8) 3(8,8)
Saya makan ketika saya kesal terhadap diri saya sendiri 5(14,7) 15 (44,1) 7 (20,6) 7 (20,6) 0 (0,0)
Ezlyeaia);zl;in saya bisa mengatur pola makan saya ketika saya 129 5(14.7) 13(382)  10(29.4) 5(14.7)
Saya yakin bisa mengatur pola makan saya ketika marah 1(2,9) 6(17,6) 12 (35,3) 12(35,3) 3(8,8)
Sulit bagi saya untuk berhenti makan meskipun sudah kenyang 4 (11,8) 16 (47,1) 6 (17,6) 6 (17,6) 2(5,9)
Seaéfie}ll yakin saya mampu mengatur pola makan saya ketika saya 1 2.9) 3(8.8) 17(50) 9.(26.5) 4(11.8)
Saya makan untuk menghindari penyelesaian masalah 6 (17,6) 11 (32,4) 8(23,5) 8(23,5) 1(2,9)
Saya yakin saya bisa mengatur pola makan saya ketika saya
ke:al }t/erhadapydiri saya se%ldiri ’ ’ ’ 00,0 5147 10294) 12653 7006
SS:;:IZI:SI:In saya bisa mengendalikan pola makan saya ketika 0(0.0) 8 (23.5) 12(353)  7(20.6) 7(20.6)
Saya tidak bisa mengendalikan diri saya ketika makan 7 (20,6) 10(29,4) 12 (35,3) 514,7) 0(0,0)
Saya makan ketika saya frustasi 11 (32,4) 8(23,5) 10 (29,4) 3(8,8) 2(5,9)
Saya menggunakan makanan untuk mengatasi emosi saya 6 (17,6) 6 (17,6) 11 (32,4) 8(23.5) 3 (8,8)
Saya makan ketika saya lelah 3(8,8) 9 (26,5) 10(29.4) 11(32,4) 1(2,9)
Saya makan ketika saya sedang marah 5(14,7) 17 (50,0) 5(14,7) 6(17,6) 1(2,9)
Saya makan ketika saya sedang sedih 5(14,7) 15 (44,1) 9 (26,5) 514,7) 0(0,0)
Saya yakin saya bisa mengatur makan saya ketika saya cemas 1(2,9) 8(23,5) 11 (32,4) 12(35,3) 2(5,9)
Saya bisa mengendalikan makan saya ketika saya merasa lega 2(5,9) 4 (11,8) 8(23,5) 13(38,2)  7(20,6)
Saya makan ketika saya sedang cemas 2(5,9) 19 (55,9) 5(14,7) 7 (20,6) 1(2,9)
Saya makan ketika saya merasa lega 12,9 11(32,4) 14(41,2) 7 (20,6) 1(2,9)
Saya tidak mampu mengatur seberapa banyak saya makan 3 (8,8) 14 (41,2) 9(26,5) 7 (20,6) 1(2,9)

Respon STS = Sangat tidak setuju, TS = Tidak setuju, N = Netral, S = Setuju, SS = Sangat setuju
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Tabel 3. Rerata Skor Emotional Eating, Perceived
Stress Scale, Asupan Energi dan Lemak
Mahasiswa Gizi FKM UNAIR yang
Menyusun Skripsi Tahun 2018

Variabel X SD
Skor Emotional Eating 79,0 10,3
Skor Perceived Stress Scale 22,1 5,8
Asupan Energi (kkal/hari) 1829,5 338,5
Asupan Lemak (gram/hari) 83.8 26,3

hubungan yang signifikan dan (p= 0,008, r=
-0,448). Hal ini berarti semakin berat stress yang
dialami responden, maka semakin cenderung
memiliki perilaku emotional eating.

Perilaku makan berlebih merupakan sebuah
bentuk coping terhadap stress yang tidak memadai
atau mengarah pada Emotion-focused Coping.
Individu yang berperilaku emotional eating makan
berlebih bukan karena lapar, tetapi sebagai upaya
untuk memperbaiki suasana hati dan meminimalisir
ketidaknyamanan akibat stress (Ozier et al.,
2008). Hasil penelitian ini sejalan dengan
penelitian El Ansari dan Berg-Beckhoff (2015)
yang menyebutkan ketika seseorang berada pada
kondisi stress maka akan cenderung melakukan
perilaku yang tidak sehat seperti makan terlalu
sedikit atau berlebih dan makan makanan berlemak
atau mengandung gula berlebih. Survey lain yang
dilakukan pada 435 perawat dengan kondisi
stress pekerjaan yang tinggi dan ketidakpuasan
terhadap kondisi tubuh dapat meningkatkan risiko
seseorang mengalami gangguan makan (King,
et al, 2009). Tidak terkecuali pada profesional
gizi seperti registered dietitian atau mahasiswa
gizi, orang yang berada dalam ranah gizi dan
kesehatan juga memiliki masalah terkait makan
terutama pada yang memiliki nafsu makan tinggi.
Keinginan untuk makan terus-menerus dapat
terjadi dan mendominasi perilaku makan para
profesional gizi pada saat stress dibandingkan
dengan mengonsumsi makanan sesuai kebutuhan
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berdasarkan pengetahuan gizi dan kesehatan yang
dimiliki (Ball, et al, 2015).

Pengetahuan gizi dan kesehatan saja tidak
cukup untuk membuat seseorang memiliki status
gizi normal. Seseorang yang pada dasarnya suka
makan dan memiliki nafsu makan tinggi akan
cenderung mengkonsumsi makanan dan minuman
secara berlebih pada kondisi stress (Ball et al.,
2015; King et al., 2009).

Hubungan Asupan Energi dan Lemak dengan
Skor Perceived Stress Scale

Hasil penelitian ini menunjukkan tingkat
kecukupan energi dan lemak memiliki hubungan
signifikan dengan Skor Perceived Stress Scale
mahasiswa gizi reguler tahun keempat (Gambar
1). Berdasarkan wawancara EADES, individu
yang mengalami emotional eating mengaku suka
makan terus-menerus tanpa mempertimbangkan
rasa kenyang dan kebutuhan gizi, subyek juga
mengaku cenderung makan berlebih saat stress,
makan saat merasa frustrasi, dan menggunakan
makanan untuk mengatasi emosi (Tabel 2).
Konsumsi makanan berlebih bukan karena merasa
lapar saat sedang stress didasarkan bahwa makanan
mampu memberikan rasa nyaman dan mengurangi
perasaan tertekan dan terbebani akibat penyusunan
tugas akhir atau stressor lainnya (El Ansari ef al.,
2014; Jair Vidal et al., 2018).

Penelitian ini sejalan dengan penelitian
Nadeak, et al (2013) yang dilakukan pada 77 orang
siswa SMU menunjukan hubungan yang signifikan
antara status stress psikososial dengan konsumsi
energi. Semakin berat stress yang dialami maka
konsumsi energi cenderung semakin tinggi.
Sementara itu, penelitian Mikolajczyk et al., (2009)
dan El Ansari dan Berg-Beckhoff, (2015) juga
menyebutkan semakin berat stress yang dirasakan,
maka semakin tinggi kecenderungan mengonsumsi
makanan berlemak. Normalnya pada kondisi
stress, adanya stressor dapat mengakibatkan

Tabel 4. Hubungan Skor Emotional Eating dengan Tingkat Stress Mahasiswa Gizi FKM UNAIR yang Menyusun

Skripsi Tahun 2018
Tingkat Stress Skor Emotional Eating p-value r
Ringan 86,0 6,5
Sedang 82,9+ 11,3 p= 0,008 r=-0,448

Berat 73,8+9.4
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Gambar 1.

hipotalamus mengaktivasi kelenjar pituitari untuk
mensekresikan Adrenocorticotropic Hormone.

(ACTH) yang menstimulasi bagian korteks
adrenal untuk melepaskan hormon kortisol.
Aktivasi hormon kortisol dapat merangsang sekresi
insulin untuk pembentukan cadangan energi
dan memicu pengeluaran leptin dari jaringan
adiposa leptin memberikan sinyal ke otak untuk
menghentikan asupan makanan, memberi rasa
kenyang, dan menghambat lapar (Chao, et al,
2017; Haleem, et al, 2015; Weiten, 2010).

Semakin berat stress yang dirasakan, maka
akan semakin ingin mengonsumsi makanan yang
tinggi energi dan lemak. Hal ini dapat terjadi
karena responden ini cenderung melakukan coping
yang mengarah pada konsumsi makanan lebih
banyak dari biasanya dan lebih suka mengonsumsi
makanan berlemak (digoreng dan bersantan).
Konsumsi makanan tinggi energi dan lemak
dinilai merupakan sebuah bentuk coping untuk
meredakan stress, walaupun tidak menyelesaikan
permasalahan atau stressor secara langsung tetapi
dapat menimbulkan rasa nyaman (El Ansari et al.,
2014; Jair et al., 2018).

Disamping itu, kondisi stress berat dan
peningkatan asupan energi dan lemak ini umumnya
terjadi pada responden dengan status gizi lebih,
baik overweight maupun obesitas.

Skor Perceived Stress Scale
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Hubungan Asupan Energi dan Asupan Lemak dengan Skor Perceived Stress Scale Mahasiswa Gizi FKM
UNAIR yang Menyusun Skripsi Tahun 2018.

KESIMPULAN DAN SARAN

Semakin berat stress yang dialami oleh
mahasiswa Gizi yang menyusun skripsi, maka
semakin cenderung mengalami perilaku dan pola
makan berlebih. Untuk menghindari dampak buruk
dari adanya stress dan perilaku emotional eating,
maka sebaiknya mahasiswa gizi dapat melakukan
monitoring pemilihan makan yang benar sesuai
dengan kebutuhan berdasarkan Angka Kecukupan
Gizi, serta menyeimbangkan asupan sesuai
pedoman piring

Studi lebih lanjut terkait dengan mekanisme
stress, asupan, serta kaitannya dengan overweight
dan obesitas perlu dilakukan untuk dapat
memahami pengaruh masing-masing dengan baik.
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