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BAB I  

PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar Belakang 

Pangan merupakan salah satu kebutuhan pokok manusia yang harus selalu 

dipenuhi namun ternyata konsumsi pangan di Indonesia belum memenuhi 

kecukupan gizi. Berdasarkan hasil survey konsumsi makanan individu (Atmarita 

dkk., 2017), orang Indonesia mengonsumsi hingga (6,68 ± 6,85) g/hari dan rata- 

rata asupan gula adalah 25,61 gram/orang/hari. Perilaku konsumsi gula dan garam 

tersebut melebihi batas yang telah ditetapkan dalam PERMENKES nomor 30 tahun 

2013 yaitu maksimal 2000 miligram/hari untuk garam dan 50 gram/hari untuk gula. 

Khusus kalangan remaja, Riset Kesehatan Dasar melakukan wawancara dengan 

mengambil sampel golongan usia tertentu dan menunjukkan bahwa sebanyak 95,5% 

penduduk yang berusia 18-25 tahun mengonsumsi kurang dari 5 porsi buah dan 

sayur per hari. Perilaku konsumen penduduk usia >10 tahun lebih banyak 

mengkonsumsi bumbu-bumbuan di angka 77,3%, diikuti oleh makanan dan 

minuman manis sebesar 53,1% dan makanan berlemak sebanyak 40,7% (Riskesdas, 

2018). Dengan demikian, konsumsi makanan tidak sehat (unhealthy eating) sangat 

besar, pada konsumsi makanan bumbu-bumbuan, makanan dan minuman manis 

serta makanan berlemak, khususnya pada usia muda. 

Konsumsi unhealthy eating dikonseptualisasikan sebagai konsumsi ‘junk 

food’, makanan cepat saji, makanan olahan, makanan dengan aditif, makanan 

manis, makanan yang rendah nilai gizi dan makan terlalu banyak (Povey dkk., 

1998). Rankin dkk., (2018) juga mengatakan bahwa pola makan tidak sehat terbagi 

menjadi tiga, yaitu makan makanan berlemak dan asin (junkfood), makan cemilan 

tidak sehat (keripik kentang kemasan), dan makan makanan tinggi gula (cokelat, 

permen). Menurut Sarintohe dan Prawitasari (dalam Pujiati dkk., 2015) pola makan 

tidak sehat adalah makan makanan yang tidak menyediakan semua nutrisi penting, 

seperti karbohidrat, lemak, dan protein, yang penting untuk metabolisme tubuh. Hal 

yang sama dikemukakan oleh Graber dkk., (1994) bahwa pola makan tidak sehat 

adalah makan makanan yang memberikan dampak negatif pada metabolisme tubuh. 

Dengan demikian, maksud unhealthy eating pada penelitian ini adalah konsumsi 

makanan yang tidak sesuai dengan kebutuhan nutrisi, berupa makanan olahan dan 

cepat saji, makanan berlemak, tinggi garam dan gula. 
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Seringkali individu tidak menghiraukan dampak jangka panjang dalam 

mengonsumsi unhealthy eating, padahal terdapat banyak peneliti melakukan riset 

mengenai dampak negatif pada tubuh karena konsumsi unhealthy eating. Tuntutan 

kalori dan protein yang tinggi di fase perkembangan tertentu, meningkatkan nafsu 

makan individu dan lebih banyak makanan karbohidrat. Menurut Laksono., dkk 

(2022) konsumsi unhealthy eating mengakibatkan berbagai dampak buruk bagi 

kesehatan. Pola konsumsi makanan yang tidak sehat yaitu tinggi gula, garam dan 

lemak merupakan salah satu faktor penyebab terjadinya penyakit tidak menular 

seperti obesitas, kolestrol tinggi, diabetes, penyakit jantung, dan gangguan ginjal 

(Kemenkes., 2018) yang sudah terjadi pada seluruh kalangan penduduk di daerah 

perkotaan maupun pedesaan baik pada kalangan sosial ekonomi menengah ke atas 

maupun sosial ekonomi menengah ke bawah (Kemenkes, 2011). Tingginya natrium 

pada sebagian besar makanan tidak sehat, dapat menyebabkan peningkatan risiko 

tekanan darah tinggi (Martony., 2018). 

Menurut Worthingthon dan Williams (dalam Andayani & Karyaningsih, 

2016) pemilihan makanan dapat dipengaruhi oleh faktor sosial seperti budaya lokal 

dan faktor psikologis seperti suasana hati dan stres. Pernyataan ini didukung oleh 

Hudd dkk. (dalam Sanlier & Ogretir, 2008) yang mengatakan bahwa orang yang 

stres tidak makan dengan benar dan makan banyak makanan yang tidak sehat. 

Beberapa orang melewati stres melalui makan karena bisa mengganti perhatian dari 

konsentrasi yang mengganggu dan memakan sesuatu yang rasanya enak dan sangat 

menarik (Van Blyderveen dkk., 2016). Jika seseorang terus-menerus menggunakan 

makanan untuk meningkatkan mood, ia tidak akan menyadari tanda lapar atau 

kenyang dan akan memakannya saat merasa tidak nyaman (Hiatt dkk., 2007). 

Guspriyadi dkk., (2014) menjelaskan bahwa pada saat seseorang 

menghadapi situasi stres, sistem saraf simpatis akan mengatur jantung untuk 

berdenyut lebih cepat dan kuat. Dampak yang dirasakan adalah stres sehingga dapat 

menyebabkan perubahan kebiasaan makan yang buruk, rendahnya konsumsi sayur 

dan buah, serta melewatkan waktu makan seperti sarapan pagi yang semuanya dapat 

mempengaruhi kenaikan berat badan seseorang (Syarofi & Muniroh, 2020). 

Stres juga mengakibatkan pilihan makanan tertentu. Penelitian Oliver & 

Wardle (1999) kepada 212 partisipan dari 3 universitas di London, menggunakan 

kuesioner pemilihan makanan pada saat stres, menemukan bahwa subjek yang stres, 

khususnya wanita, dilaporkan makan lebih banyak makanan ringan dengan gula 
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tinggi seperti permen (biasanya coklat), dan penurunan konsumsi buah dan sayuran. 

Penelitian Blyderveen (2016) menggunakan induksi stres dengan menonton video 

dan memilih makanan juga menunjukkan bahwa asupan nutrisi partisipan lebih 

besar pada kondisi stress dibandingkan kondisi netral pada 86 mahasiswa 

perempuan. Penelitian ini didukung dengan penelitian eksperimen oleh Zellner 

dkk., (2006) dengan kelompok eksperimen yang berumur rata-rata 22 tahun, 

menggunakan induksi stres tes anagram yang tidak bisa dipecahkan, serta 4 

makanan asli disediakan selama partisipan mengerjakan tes dan menyatakan bahwa 

orang memilih makanan ringan manis dan berlemak yang lebih berkalori tinggi 

ketika mereka stres. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa stres membuat 

seseorang lebih memilih makanan ringan dan manis. 

Caso dkk., (2020) mengemukakan remaja cenderung memilih unhealthy 

eating ketika mengalami stres. Hal ini karena remaja tidak bisa membedakan rasa 

lapar dan mood yang kurang baik sehingga berdampak pada pemilihan makanan 

yang tidak sehat (Hiatt dkk., 2007).. Penelitian El Ansari dkk., (2014) pada 2.810 

mahasiswa di Mesir menemukan bahwa ketika mahasiswa stres, mereka lebih 

mungkin untuk terlibat dalam perilaku tidak sehat seperti makan terlalu sedikit, 

makan terlalu banyak, makan makanan berlemak atau yang mengandung tinggi 

gula. 

Perubahan gaya hidup remaja dengan fenomena perkembangan teknologi 

turut serta dalam pengambilan keputusan untuk memilih makanan, hal ini 

menimbulkan berbagai respon dari masyarakat, termasuk para pelaku usaha (Az- 

zahra dkk., 2021). Salah satu fitur teknologinya yaitu memberikan kemudahan bagi 

konsumen untuk memperoleh makanan dan minuman yang diinginkan dari 

berbagai pilihan restoran hanya melalui media smartphone tanpa harus 

mengunjungi took makanan dan minuman tersebut (Suryadi & Ilyas, 2018). 

Menurut Center of Studies on Human Stress (2012) ada dua kategori 

stressor, yaitu physiological (physical) stressor dan psychological stressor. 

Stressor psikologis (psychological) adalah munculnya kejadian, situasi, objek, kata- 

kata, atau hal lain yang tampak mengganggu atau mengancam individu. Sementara 

itu stresor fisiologis (physical) adalah sesuatu yang menimbulkan ketidaknyamanan 

pada tubuh, seperti gangguan fungsi, struktur, jaringan, organ tubuh, suhu ekstrim, 

cidera, maupun sakit pada tubuh. Remaja dapat mengalami kedua stressor tersebut. 

Secara fisiologis, remaja mengalami kematangan hormon- hormon reproduksi 
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dengan perubahan tanda-tanda seksual primer dan sekunder. Kebutuhan nutrisi dan 

kesehatan fisik mereka pun mengalami penyesuaian. Secara mental dan sosial, 

mereka menjadi peduli dengan pandangan teman sebaya dan orang lain mengenai 

perubahan-perubahan yang mereka alami (Papalia, dkk., 2021). Secara tugas 

perkembangan psikososial, mereka juga dihadapkan pada berbagai pilihan untuk 

mengembangkan kemampuan diri di bidang akademis maupun relasi interpersonal 

dalam rangka membangun identitas diri (Erikson, dalam Papalia, dkk., 2021). 

Stres tidak mungkin selamanya dihindari, karena ujian dan cobaan dari 

Allah SWT tidak dapat diatur oleh manusia. Langkah terbaik adalah menyiapkan 

sikap dan perilaku mengelola stres sehingga mampu menangkal akibat stress 

(Fauziah dkk, 2022). Anjuran Allah SWT tentang mengelola stres sangat jelas, 

sebagaimana yang telah digariskan dalam surat Ali ‘Imron ayat 139 : 

 

Artinya:“Janganlah kamu bersikap lemah, dan janganlah (pula) kamu bersedih 

hati, padahal kamulah orang-orang yang paling tinggi (derajatnya), jika 

kamu orang-orang yang beriman”. 

 

Datangnya cobaan kepada diri kita inilah yang akan dirasakan sebagai suatu 

stres (tekanan) dalam diri, atau disebut juga sebagai bebas, dalam ayat tersebut 

dijelaskan bahwa Allah memotivasi setiap orang dengan kata kata indah yang Allah 

berikan, jangan lemah dan jangan sedih, karena manusia adalah makhluk yang 

paling tinggi jika mereka percaya pada hati setiap orang (Yuwono, 2010). 

Urusan makan ataupun pilihan makanan juga dijelaskan dalam Islam, yaitu 

makanan yang halal, sehat, baik, dan tidak berlebihan atau melampaui batas 

(Yanggo, 2013). Firman Allah SWT didalam Al-Qur’an didukung dengan hadist 

mengkaji tentang makanan sehat dan halal bagi seorang muslim diantaranya salah 

satuyaQ.S. An Nahl : 114 

 

Artinya : Maka makanlah yang halal lagi baik dari rezeki yang telah diberikan 

Allah kepadamu; dan syukurilah nikmat Allah, jika kamu hanya 

menyembah kepada-Nya 

 

Dari ayat dijelaskan diatas bahwa makanan yang halal dan baik menjadi 
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faktor utama agar dikonsumsi, tentunya banyak aspek yang harus diperhatikan 

kembali. Haram dan halal nya makanan itu terletak pada dalil yang menjadikannya 

baik dan buruk untuk dikonsumi. Namun, di sini penulis lebih fokus akan 

menguaraikan bagaimana Al-Qur’an dan hadist membimbing kita ke arah baik 

dalam mengonsumsi segala bentuk makanan (Usman & Suhardi, 2020). Peneliti 

belum menemukan pengaruh stres terhadap pemilihan unhealthy eating yang 

ditinjau dalam Islam, sehingga hal ini membuat peneliti tertarik untuk mengetahui 

pengaruh antara dua variabel tersebut. 

Penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh Zellner (2006), meneliti tentang 

dampak stres terhadap pilihan makanan. Prosedur penelitiannya adalah 

menggunakan induksi stres dengan tes anagram yang terdiri dari tes yang bisa 

dielesaikan dan tes yang tidak bisa dipecahkan. Selama mengerjakan tes selama 10 

menit, partisipan disajikan 4 pilihan makanan yang bisa dipilih dan dimakan selama 

tes berlangsung. Setelah itu, partisipan diminta untuk mengisi kuesioner singkat 

yang berisi lima pertanyaan tentang kemampuan verbal dan menilai seberapa besar 

stres yang mereka rasakan dari mencoba menyelesaikan anagram. Penelitian yang 

dilakukan oleh Zellner (2006) ini menunjukkan hasil bahwa, partisipan yang 

mengalami tekanan/stres akan memakan lebih banyak makanan manis yang tidak 

sehat yaitu cokelat dibandingkan dengan makanan yang sehat yaitu anggur daripada 

partisipan yang tidak mengalami stres. 

Penelitian kali ini, akan dilakukan penelitian yang kurang lebih sama dengan 

penelitian sebelumnya yaitu Zellner (2006). Namun, yang menjadi pembeda adalah 

penlitian kali ini akan berfokus pada kelompok yang mendapatkan induksi stres dan 

kelompok netral yang tidak mendapatkan induksi stres, serta proses pengukuran 

hasil induksi stres dilakukan dengan pembuktian lebih akurat karena berkaitan 

dengan ciri-ciri tubuh, bukan hanya menggunakan pemeriksaan kertas dan pensil. 

Zhu dkk. (2019), mengatakan bahwa respons fisiologis merupakan salah satu aspek 

dari emosi. Sehingga, dibutuhkan pembuktian secara fisiologis dalam melihat hasil 

induksi emosi partisipan untuk hasil pengukuran yang lebih objektif dan nyata. Oleh 

karena itu, penelitian kali ini akan menggunakan alat terbaru yaitu Empatica E4 

Wristband berupa gelang yang dapat memantau sinyal fisiologis secara real time 

(Schuurmans dkk., 2020). Pembeda dengan penelitian Zellner (2006) adalah 

induksi stres yang digunakan pada penelitian ini yaitu Stroop Colour Word 

Test.Penelitian ini juga menyajikkan makanan dalam bentuk gambar, agar tidak 
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terdapat bias penelitian dalam pemilihan makanandari segi fisik, aroma serta 

ukuran. 

Berdasarkan pemaparan di atas, penelitian kali ini akan menitikberatkan 

penggunaan pengukuran fisiologis berupa detak jantung untuk memperkuat bukti 

selain dari pengukuran self-report, khususnya pada masyarakat Indonesia, 

Pemilihan makanan tidak sehat diikuti dengan peningkatan dampak negatif bagi 

kesehatan, khususnya pada remaja saat mereka mengalami stres menjadi fokus pada 

penelitian ini. 

1.2 Pertanyaan Penelitian 

Berdasarkan latar belakang yang telah dijelaskan sebelumnya, maka 

pertanyaan penelitian yang diajukan adalah : 

1. Apakah stres berpengaruh terhadap pemilihan unhealthy eating pada 

remaja? 

2. Bagaimana tinajauan   Islam   mengenai   pengaruh   stres   pemilihan 

unhealthy eating ? 

1.3 Tujuan Penelitian 

Berdasarkan pertanyaan penelitian pada bagian sebelumnya , maka tujuan 

dari penelitian ini adalah : 

1. Mengetahui pengaruh stres terhadap pemilihan unhealthy eating pada 

remaja. 

2. Mendeskripsikan tinjauan Islam tentang pengaruh stres terhadap 

pemilihan unhealthy eating. 

1.4 Manfaat Penelitian 

a) Manfaat teoritis 

Penelitian ini diharapkan dapat menjadi informasi yang 

bermanfaat untuk penelitian-penelitian selanjutnya pada bidang ilmu 

psikologi, khususnya bidang psikologi eksperimen dan psikologi klinis. 

Selain itu, diharapkan dapat menjadi referensi terkait bagi penelitian 

berikutnya mengenai stres dalam konteks makanan. 

b) Manfaat praktis 

Ditemukan dua manfaat praktis dari penelitian ini : 

1. Penelitian ini diharapkan dapat menjadi wawasan dan pedoman bagi 

remaja dalam menjalani kehidupan sehari-hari, khususnya 

menghadapi stres tertentu dengan memilih makanan yang baik guna 
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meregulasi stres tersebut 

2. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan psikoedukasi kepada 

masyarakat khususnya remaja agar mereka dapat 

mempertimbangkan pemilihan makanan agar tidak berdampak 

negatif pada kesehatan. 

  


