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ABSTRAK 
Konsumsi makanan jenis UPF saat ini mengalami peningkatan di masyarakat. Hal ini disebabkan oleh 

kemajuan teknologi, tren globalisasi, urbanisasi dan industri. Salah satu kelompok masyarakat yang 

sering mengonsumsi makanan UPF ialah kalangan remaja, dimana remaja banyak menghabiskan waktu 

di sekolah sehingga mudah untuk mengakses dan membeli makanan UPF. Konsumsi makanan UPF 

yang tidak terkontrol dapat menyebabkan asupan energi yang berlebihan dan dapat berakibat pada 

perubahan status gizi. Penelitian ini bertujuan untuk meninjau hubungan UPF dengan status gizi pada 

remaja di wilayah Asia. Metode: Jenis penelitian ini berupa narrative review yang menggunakan 

sumber data sekunder berupa artikel nasional dan internasional melalui pencarian database Google 

Scholar, Pubmed dan DOAJ. Pencarian artikel didasarkan atas kriteria inklusi, yaitu penelitian cross 

sectional study dengan uji korelasi, lokasi penelitan di Negara Asia, subjek berusia 10-18 tahun 

(remaja), artikel harus menjelaskan uji hubungan antara variabel UPF dengan variabel status gizi. Hasil: 

dari total tujuh penelitian yang dianalisis, enam diantaranya menunjukkan adanya hubungan signifikan 

antara konsumsi ultra processed food dan status gizi. Beberapa mekanisme yang mungkin terjadi antara 

lain karena kandungan UPF yang padat energi dapat menurunkan energy expenditure, mempengaruhi 

kontrol produksi insulin dan simpanan zat gizi di sel lemak. Konsumsi UPF yang meningkat dapat 

berdampak pada masalah gizi remaja Asia. 

  

Kata kunci : remaja, status gizi, ultra-processed food 

   

ABSTRACT 
The consumption of ultra-processed food is currently rising in society. This phenomenon is attributable 

to technology advancements, globalization tendencies, urbanization, and industrialization. A prevalent 

demographic that frequently consumes ultra-processed foods (UPF) is adolescents, who have enough 

opportunity to obtain and purchase such foods during their time at school. UPF adversely affects health 

when consumed in excess due to its low satiety and high calorie content relative to other food 

categories. This study seeks to examine the correlation between UPF and the nutritional status of 

teenagers in the Asian region. Method: This research employs a narrative review of secondary data 

sources, specifically national and international literature accessed via Google Scholar, PubMed, and 

DOAJ search databases. The article search was based on inclusion criteria, namely cross-sectional 

studies with correlation tests, conducted in Asian countries, involving subjects aged 10–18 years 

(adolescents), and the articles must explain the relationship test between UPF variables and nutritional 

status variables. Results: Of the seven studies reviewed, six demonstrated a significant correlation 

between the consumption of ultra-processed foods and nutritional status. Multiple causes may arise, 

including the energy-dense composition of ultra-processed foods (UPF), which can diminish energy 

expenditure and influence insulin production and nutrient storage in adipocytes. Elevated consumption 

of ultra-processed foods may have an impact on the nutritional issues faced by Asian adolescents. 

  

Keywords :  adolescents, nutrition status, ultra-processed food 

 

PENDAHULUAN 

 

Kemajuan teknologi yang berubah secara cepat, tren globalisasi, urabanisasi dan industri 

berdampak pada perubahan pola konsumsi makanan (Anggraeni et al., 2020). Salah satu jenis 

konsumsi makanan yang sering dikonsumi masyarakat adalah makanan jadi dan olahan yang 
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sering disebut sebagai Ultra-processed food (UPF). Ultra-processed food merupakan jenis 

produk makanan yang memiliki kandungan gula, garam, lemak yang tinggi, mengandung zat 

adiftif dan dibuat menggunakan teknik skala idustri (hidrolisis, ekstruksi, fraksinasi dan pra-

penggorengan (Monteiro et al., 2019; Rodríguez-Pérez et al., 2020). Produk UPF terdiri dari 

makanan ringan kemasan gurih atau manis, minuman ringan kemasan, produk susu dan 

turunannya, makanan beku, kopi siap minum dan lain-lain (Baker et al., 2020; Monteiro et al., 

2019). Konsumsi makanan jenis UPF sangat disukai oleh masyarakat salah satunya adalah 

remaja (Sulastri et al., 2024). Hal ini sejalan dengan hasil penelitian pada remaja SMA di 

Indonesia yang menemukan 51.8% remaja sering mengonsumsi makanan UPF (Mariestu et al., 

2024). Hasil penelitian lain juga menemukan remaja di Jakarta mengonsumsi makanan UPF 

tingkat tinggi dengan frekuensi > 4,59x/hari (Vashtianada et al., 2023). Tingginya tingkat 

konsumsi jajanan UPF pada remaja disebabkan oleh remaja yang banyak menghabiskan waktu 

di sekolah yang memudahkan remaja untuk mengakses dan membeli makanan UPF (Masri, 

2018). 

Tinjauan sistematis yang dilakukan secara global menunjukan Amerika Serikat dan Inggris 

memiliki konsumsi UPF tertinggi dengan prevalensi sebesar 50% dari total asupan energi 

perhari. Asia Tenggara dan Asia Selatan mengalami peningkatan persentase volume penjualan 

UPF tertinggi sebanyak 67,3% dari tahun 2002-2016 (Vandevijvere et al., 2019). Survei 

Kesehatan Indonesia (SKI) tahun 2024 pada remaja usia 15-19 tahun menemukan bahwa 

proporsi konsumsi makanan manis > 1 kali perhari sebanyak 35,3%, Konsumsi makanan asin 

32,2%, konsumsi makanan olahan dan pengawet 8,8%, makanan penyedap 75%, soft drink 

3,2%, dan makanan berlemak 39%. Tingginya tingkat konsumsi makanan pada usia tersebut 

karena makanan tersebut mudah didapatkan 92,3%, memiliki rasa yang enak 97,6%, harganya 

lebih murah dibandingkan jenis makanan lain 81,3 dan kurangnya pengetahuan mengenai 

bahaya dan resiko 44,2% (SKI, 2023). 

Makanan UPF umumnya memiliki sifat kurang mengenyangkan dan memiliki kandungan 

kalori yang tinggi bila dibandingkan dengan jenis makanan lain. Makanan UPF juga sering 

dipasarkan secara agresif serta dirancang untuk dikonsumsi sebagai makanan ringan. Hal ini 

dapat menyebabkan asupan energi yang berlebihan dan dapat berakibat pada perubahan status 

gizi yang mengakibatkan peningkatanan prevalensi berat badan berlebih dan obesitas 

(Ramadhani & Muniroh, 2023). Ultra-processed food juga memiliki sifat “obesogenik” karena 

memiliki kandungan karbohidrat sederhana yang dapat menyebabkan kecandungan (Pratiwi et 

al., 2022). Hal ini sejalan dengan penelitian yang menemukan hubungan yang signifkan antra 

konsumsi makanan UPF dengan kelebihan berat badan pada anak-anak dan orang dewasa di 

Indonesia (Oddo et al., 2019).  

Penelitian yang dilakukan di Amerika dan Inggris juga menemukan 10% peningkatan 

konsumsi UPF akan meningkatkan resiko kelebihan berat badan khususnya obesitas viseral 

sebanyak 18%, meningkatkan indeks massa tubuh (IMT) sebanyak 0,38 kg/m2 dan meningkat 

rasio lingkar pinggang (Neri et al., 2022; Rauber et al., 2020). Obesitas yang terjadi pada remaja 

merupakan masalah yang muncul dan menjadi epedemi di seluruh dunia (Cho et al., 2018). 

Obesitas dapat menyebabkan gangguan kesehatan dan peningkatan resiko komplikasi 

kesehatan jangan panjang dan kematian (Bluher, 2019). Negara kawasan Asia-Pasifik 

merupakan daerah paling rentan terhadap kasus obesitas pada remaja karena pesatnya 

pembangunan ekonomi dan urbanisasi, disertai dengan tren konsumsi makanan UPF. Negara 

Asia seperti Tiongkok, Indonesia, dan India memiliki peningkatan pesat yang 

mengkhawatirkan dalam tingkat obesitas pada anak dan remaja selama beberapa dekade 

terakhir (Lui et al., 2024). Hasil SKI tahun 2024 menyebutkan prevalensi status gizi berlebih 

pada anak dan remaja usia 5-19 tahun sebanyak 26,9% overweight dan 5,07% obesitas (SKI, 

2023).  Pada tahun 2030 obesitas pada anak dan remaja di Indonesia usia 5-19 diprediksi akan 

berjumlah sebanyak 9 juta jiwa (Cho et al., 2018).      
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Berbagai penelitian internasional dan pasifik telah mengidentifikasi hubungan UPF 

dengan status gizi. Namun, literatur review skala Asia mengenai hubungan UPF terhadap status 

gizi khusunya pada remaja masih sangat terbatas. Melihat tren konsumsi UPF berdasarkan 

literatur diatas yang semakin meningkat peneliti tertarik untuk melihat hubungan UPF terhadap 

status gizi pada remaja Asia. Berbagai penelitian internasional dan pasifik telah 

mengidentifikasi hubungan UPF dengan status gizi. Namun, literatur review skala Asia 

mengenai hubungan UPF terhadap status gizi khusunya pada remaja masih sangat terbatas. 

Dengan demikian, penelitian ini menjadi penting dilakukan untuk mengetahui hubungan antara 

asupan makan UPF dengan status gizi pada remaja Asia. 

 

METODE 

 

Metode penelitian menggunakan narrative review untuk mengevaluasi hubungan asupan 

makan UPF dengan status gizi pada remaja Asia. Pendekatan ini bertujuan untuk 

mengumpulkan, menilai, dan mensintesis temuan dari studi ilmiah yang relevan dengan topik 

yang dipilih. Narrative review diambil dari tiga database   yang terdiri dari Google Scholar, 

Pubmed dan DOAJ. Pencarian difokuskan pada artikel 5 tahun terakhir dan menggunakan kata 

kunci bahasa Inggris “ultra-processed food and nutritional status in Adolescents” dan kata 

kunci bahasa Indonesia “ultra-processed food dan status gizi remaja”.  Pencarian artikel 

didasarkan atas kriteria inklusi, yaitu penelitian merupakan cross sectional study menggunakan 

uji korelasi, lokasi penelitan termasuk kedalam Negara Asia, subjek berusia 10-18 tahun 

(Remaja), artikel harus menjelaskan uji hubungan antara variabel UPF dengan variabel status 

gizi. Sebanyak 17.739 (Google Scholar), 73 (Pubmed), dan 30 (DOAJ) artikel berhasil 

ditemukan. Artikel tersebut kemudian diseleksi dan dipilih artikel yang sesuai dengan kriteria 

inkulusi, ditemukan sebanyak 7 artikel yang sesuai. 

 

HASIL 

 

Hasil review artikel ditunjukkan pada Tabel 1. Artikel yang ditemukan memiliki hasil yang 

cukup beragam.  

 
Tabel 1.  Distribusi Judul, Jenis Penelitian dan Rangkuman Hasil  

Penulis dan 

Tahun 
Judul 

Jenis 

Penelitian 
Rangkuman Hasil 

Kunset P, 

Punsawad C, 

Petsirasan R, 

Suwanbamrung 

C, Shohaimi S, 

Narkkul U, 

Noonil N, 2023. 

Unhealthy Dietary 

Patterns and Their 

Associations with 

Sociodemographic 

Factors as Predictors 

among Underweight and 

Overweight Adolescents 

in Southern Thailand 

Kuantitatif 

dengan 

pendekatan 

cross 

sectional. 

Remaja wanita awal dan uang saku harian 

berhubungan signifikan dengan konsumsi 

snack pada kelompok remaja underweight. 

Kelompok remaja overweight yang 

memiliki uang saku harian yang lebih tinggi 

serta keluarga yang besar cenderung lebih 

sering mengonsumsi makanan olahan. 

Pratiwi AA, 

Khusun H, 2022. 

Association of Ultra 

Processed Food 

Consumption and Body 

Mass Index for Age 

among Elementary 

Students in Surabaya 

Kuantitatif 

dengan 

pendekatan 

cross 

sectional. 

Tidak ada hubungan signifikan yang 

ditemukan antara konsumsi UPF dan indeks 

massa tubuh berdasarkan usia (IMT/U) 

(p=0.217). Sebagian besar responden (siswa 

kelas 4 dan 5 SD). 

Setyaningsih A., 

Mulyasari I, 

Putri, HR, 2023 

The Relationship between 

Ultra-processed food 

Consumption with Diet 

Quality and Overweight 

Status in Young Adults 

Kuantitatif 

dengan 

pendekatan 

cross 

sectional 

Konsumsi UPF memiliki korelasi dengan 

status gizi (p>0.002) dan kualitas diet yang 

rendah (r=-0.480). Pada penelitian ini 

diketaui terdapat 64,4% responden yang 

mengonsumsi UPF, dimana semakin tinggi 

konsumsi UPF, maka semakin tinggi juga 
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Penulis dan 

Tahun 
Judul 

Jenis 

Penelitian 
Rangkuman Hasil 

total konsumsi energi harian yang dapat 

meningkatkan risiko obesitas, serta 

menurunkan kualitas diet remaja. 

Ginting SMD, 

Judhiastuty F, 

Helda K, 2024 

Association between 

consumption of ultra-

processed foods and 

beverages with nutritional 

status of private senior 

high school students in 

Pontianak, West 

Kalimantan, Indonesia 

Kuantitatif 

dengan 

pendekatan 

cross 

sectional. 

Ada hubungan antara konsumsi UPF yang 

tinggi dengan status gizi berlebih pada siswa 

SMA (P<0,05). Adapun jenis Ultra 

Processed Food yang banyak dikonsumsi 

oleh siswa kelas 10 dan kelas 11 adalah 

snacks dan manisan (22,14%).  

Putra HY, 2024 Study of the Rola of 

Ultra-processed food 

(UPF) on the Risk of 

Obesity in Adolescents: 

An Observational Study 

in the Adolescent 

Community in Jambi 

City, Indonesia 

Studi 

observasional 

menggunakan 

pendekatan 

cross-

sectional 

Konsumsi makanan ultra processed food 

dengan rata-rata penyajian 4,2 porsi/hari 

memiliki risiko 2,87 kali lebih besar 

mengalami obesitas dibandingkan remaja 

yang memiliki konsumsi UPF rendah. 

Adapun jenis UPF yang paling banyak 

dikonsumsi remaja usia 13-18 tahun tersebut 

adalah minuman manis sebesar 1,5 

porsi/hari.  

Briawan D, 

Alfiah E, 

Khomsan A, Putri 

AP, 2024 

Preference and 

Consumption of 

Processed Food Products 

among Adolescents in 15 

Provinces of Indonesia: 

An Explorative Study 

Kuantitatif 

dengan 

pendekatan 

cross 

sectional 

Remaja yang berdomisili di wilayah Jawa-

Bali memiliki frekuensi UPF yang lebih 

sering dibandingkan remaja di wilayah luar 

Jawa-Bali (P<0.05). Hal ini disebabkan 

kemudahan produksi dan distribusi produk 

UPF di wilayah Jawa-Bali. Hasil uji regresi 

menunjukkan bahwa remaja yang tinggal di 

wilayah Jawa-Bali dan daerah perkotaan 

memiliki risiko mengalami obesitas akibat 

frekuensi UPF yang tinggi.  

Sareh Edalati, 

Farzaneh 

Bagherzadeh, 

Mohammad 

Asghari 

Jafarabadi and 

Mehrangiz 

Ebrahimi-

Mamaghani, 

2020 

Higher Ultra-processed 

food Intake is Associated 

with Higher DNA 

Damage 

in Healthy Adolescents 

Kuantitatif 

dengan 

pendekatan 

cross 

sectional 

 

Prevalensi kelebihan berat badan/obesitas 

lebih besar pada kelompok konsumsi UPF 

tertile tertinggi dibandingkan dengan yang 

terendah, meskipun perbedaannya tidak 

signifikan secara statistik. 

 

 

Sebanyak 1 artikel menunjukkan tidak ada hubungan yang signifikan antara konsumsi ultra 

processed food dengan status gizi sedangkan 6 artikel lainnya menunjukkan hubungan yang 

signifikan antara konsumsi ultra processed food dan status gizi. 

 

PEMBAHASAN 

 

Ragam olahan makanan terus berkembang seiring dengan perkembangan zaman, ilmu dan 

teknologi. Makanan olahan atau processed food ternyata sudah menjadi bagian dari diet 

manusia sejak zaman kuno (Carretero et al., 2020). Menurut klasifikasi NOVA, ultra-

processed food  (UPF) masuk dalam kelompok pangan keempat setelah unprocessed  (unPF) 

and minimally processed food (MPF), processed culinary ingredients, dan processed food (PF). 

Pangan yang dikategorikan sebagai ultra-processed food dipertimbangkan sebagai pangan 

yang diolah dengan melibatkan bahan-bahan tambahan serta serangkaian teknik pengolahan 

industrial atau skala besar (Monteiro et al., 2019; Petrus et al., 2021). Ultra-processed food 
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yang selama ini telah dikonsumsi secara meluas di masyarakat kemudian menjadi tantangan 

tersendiri. Peningkatan konsumsi pangan olahan patut menjadi perhatian mengingat adanya 

risiko kesehatan konsumen khususnya usia remaja akibat penurunan kualitas gizi yang ada di 

dalamnya. Tren pembelian dan konsumsi ultra-processed food seperti minuman berkarbonasi 

dan makanan kemasan di Asia dinilai cukup meningkat. Kontribusi energi dari ultra-processed 

food berkisar antara 25-65% (Baker et al., 2020; X. Chen et al., 2020; Forde, 2023). 

Peningkatan konsumsi ultra-processed food yang terus meningkat dapat meningkatkan 

masalah gizi. Hasil review menunjukkan bahwa sebagian besar studi menunjukkan adanya 

hubungan antara konsumsi ultra-processed food dengan status gizi remaja di wilayah Asia. 

Sebanyak 6 hasil penelitian menunjukkan bahwa adanya peningkatan konsumsi UPF di 

kalangan remaja ini berkaitan dengan peningkatan asupan energi harian dan status gizi yang 

berlebih. Sebuah systematic review yang dilakukan oleh De Amicis et al., (2022) dengan data 

yang Sebagian besar berasal dari Brazil mengungkapkan adanya hubungan antara konsumsi 

UPF dengan parameter obesitas dan asiposit. Kaitan antara UPF dengan status gizi berlebih 

dikaitkan dengan beberapa mekanisme. Umumnya, UPF mengandung energi yang padat, tinggi 

karbohidrat sederhana, lemak trans, lemak jenuh, rendah lemak, serta mengandung gula dan 

natrium. Total asupan energi dan aktivitas fisik menjadi faktor keseimbangan energi sehingga 

konsumsi UPF secara konsisten berkaitan dengan peningkatan berat badan serta parameter 

obesitas. 

Peningkatan konsumsi UPF yang sejalan dengan peningkatan risiko berat badan berlebih 

juga dinyatakan oleh penelitian Askari et al., (2020). Konsumsi UPF dinilai dapat menurunkan 

thermic effect of foods sehingga menurunkan energy expenditure. Studi eksperimental 

menunjukkan bahwa konsumsi UPF dan nonUPF pada kandungan energi yang sama ternyata 

menghasilkan energy expenditure yang berbeda. Konsumsi UPF diidentifikasi menghasilkan 

penurunan energy expenditure sebanyak 50% dibandingkan dengan konsumsi non-UPF. 

Penurunan pengeluaran energi akibat penurunan thermic of foods dari UPF ini dinilai terjadi 

akibat adanya penurunan komponen bioaktif dari pangan yang sudah diolah beberapa kali. 

Pangan yang diolah beberapa kali ini cenderung memiliki metabolit yang lebih sedikit sehingga 

membutuhkan produksi enzim yang lebih sedikit, proses absorpsi serta metabolisme yang lebih 

sederhana dan menjadikan energi yang dikeluarkan juga lebih sedikit. Hal ini kemudian akan 

menjadikan kelompok yang sering mengonsumsi UPF berisiko mengalami pertambahan berat 

badan (Barr & Wright, 2010). 

Hubungan antara konsumsi UPF dengan status gizi dapat juga dijelaskan dari 

kemungkinan UPF yang mampu mengubah kontrol produksi insulin dan meningkatkan 

simpanan zat gizi di sel lemak. Studi mengenai efek konsumsi UPF pada gangguan metabolik 

pada remaja yang dilakukan oleh Lee et al., (2024) menunjukkan bahwa semakin tinggi 

konsumsi UPF berkaitan dengan peningkatan insulin dan peningkatan risiko resistensi insulin. 

UPF pada umumnya mengandung karbohidrat sederhana dan berindeks glikemik yang tinggi. 

Hal ini menjadikan kadar glukosa darah meningkat cepat sehingga tubuh akan memproduksi 

insulin dalam jumlah banyak untuk menormalisasi kadar glukosa ini kembali. Peningkatan 

level insulin dari konsumsi karbohidrat sederhana secara berkala dapat mendorong simpanan 

lemak di jaringan lemak tubuh sehingga dapat berpengaruh pada indeks massa tubuh. 

Tajamnya peningkatan glukosa darah yang terus terjadi akan meningkatkan risiko resistansi 

insulin pada tubuh (Hall, 2017).  

Studi observasional yang dilakukan oleh Putra dan Santoso (2024) menyatakan bahwa ada 

hubungan yang positif antara konsumsi UPF dan risiko obesitas pada remaja usia 13-18 tahun. 

Studi tersebut menyatakan bahwa remaja yang mengonsumsi UPF lebih dari atau sama dengan 

4.2 sajian per hari berisiko 2.87 kali lebih tinggi untuk obesitas dibandingkan remaja yang 

mengonsumsi UPF kurang dari 4.2 sajian per hari. Hasil penelitian Setyaningsih et al., (2024) 

yang dilakukan pada mahasiswa universitas menyatakan bahwa tingginya konsumsi UPF 
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berkaitan dengan kualitas diet dan status gizi overweight. Adanya karbohidrat sederhana serta 

lemak pada UPF dinilai dapat menginduksi perubahan brain circuits yang nantinya 

menimbulkan pola makan yang kompulsif dan berlebihan. Komponen UPF yang cenderung 

mengandung karbohidrat sederhana, lemak, dan natrium dinilai dapat memengaruhi sinyal rasa 

kenyang. Komponen zat gizi, kemampuan meningkatkan dan menurunkan kadar glukosa 

secara cepat, tekstur pangan, densitas energi, palatabilitas serta kemudahan untuk dikonsumsi 

dari UPF menjadi beberapa faktor yang dinilai memengaruhi hormon satiety  dan 

meningkatkan risiko adanya overeating  (Flemish Institute of Healthy Living, 2020; Hall, 

2017). Konsumsi UPF dinilai juga berbanding terbalik dengan konsumsi serat pangan. 

Tingginya konsumsi UPF dinilai berkaitan dengan rendahnya konsumsi serat yang berdampak 

pada pengaruh sinyal rasa kenyang sehingga mengakibatkan adanya risiko overconsumption 

(Fardet, 2016; Schönenberger et al., 2024). 

Selain berbagai mekanisme tersebut, konsumsi UPF dianggap akan memungkinkan 

seseorang untuk terpapar zat atau substansi tambahan yang ditambahkan selama pengolahan, 

seperti sulfit, penstabil, zat tambahan buatan,  phthalate, serta bisphenol. Substansi ini dinilai 

dapat memicu gangguan sistem endokrin (endocrine disruptors). Gangguan sistem enndokrin 

kemudian dapat memicu adanya patogenesis obesitas. Endocrine disruptors dapat mengganggu 

metabolisme hormon dan dinilai menjadi saah satu faktor obesogenik. Substansi ini 

kemungkinan banyak terkandung pada pangan ready to eat serta pangan cepat saji yang 

disimpan dalam kantung plastik dan kaleng (Lee et al., 2024; Rolfo et al., 2020).  

Hasil penelitian memang menunjukkan bahwa sebagian besar studi menyatakan hubungan 

yang positif antara konsumsi UPF dengan status gizi namun terdapat ada sedikit penelitian 

yang menunjukkan tidak adanya korelasi antara konsumsi UPF dengan status gizi. Usia remaja 

menjadi fase pertumbuhan kedua tercepat setelah masa balita sehingga masih mengalami 

pertambahan jaringan tubuh. Pertambahan jaringan tubuh ini dinilai dapat memiliki efek yang 

berbeda-beda dari berbagai individu. Selain itu, fase remaja memungkinkan seseorang 

memiliki tingkat aktivitas fisik yang beragam sehingga memungkinkan adanya perbedaan efek 

dari konsumsi UPF terhadap status gizi pada remaja (Forde, 2023). Walaupun memiliki 

dampak yang beragam pada masing-masing individu, konsumsi UPF secara berkala tanpa ada 

upaya pengurangan dapat meningkatkan risiko berbagai penyakit metabolik, seperti penyakit 

kardiovaskular, hipertensi, diabetes mellitus bahkan gangguan reproduksi (Pagliai et al., 2021).  

Studi cross-sectional dalam studi ini yang menjadikan sebab akibat dari berbagai variabel 

belum terlihat menjadi salah satu keterbatasan penelitian ini. Selain itu, review ini masih 

terbatas pada wilayah Asia sehingga hasil penelitian tidak dapat digeneralisasi untuk wilayah 

di luar Asia. Beberapa variabel seperti kebiasaan makan, aktivitas fisik, serta variabel tingkat 

pengeluaran energi juga belum menjadi pertimbangan lebih dalam penelitian ini. Studi lain 

yang sejenis juga sejalan dengan penelitian ini yang menunjukkan bahwa peningkatan 

konsumsi UPF di kalangan remaja berusia 16-18 tahun berdampak pada kualitas diet, menjadi 

indicator risiko sindrom metabolic pada remaja, serta berkaitan juga dengan peningkatan risiko 

obesitas dan komorbiditas kardiometabolik (Chen et al., 2018; Ganesrau et al., 2023; Machado-

Rodrigues et al., 2024). Mengingat adanya dampak buruk yang dihasilkan dari konsumsi UPF 

dari berbagai penelitian, hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi dorongan untuk 

dilakukannya penelitian di masa depan mengingat masih sedikitnya penelitian mengenai hal 

ini terutama penelitian yang mengamati perjalanan dampak dari masing-masing variabel dalam 

rentang waktu tertentu.     

 

KESIMPULAN  

 

Konsumsi ultra-processed food yang terus meningkat dapat meningkatkan masalah gizi 

pada remaja. Semakin tinggi konsumsi  UPF berkaitan dengan peningkatan insulin dan 
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peningkatan risiko resistensi insulin. UPF pada umumnya mengandung karbohidrat sederhana 

dan berindeks glikemik yang tinggi. Hal ini menjadikan kadar glukosa darah meningkat cepat 

sehingga tubuh akan memproduksi insulin dalam jumlah banyak untuk menormalisasi kadar 

glukosa ini kembali. Peningkatan level insulin dari konsumsi karbohidrat sederhana secara 

berkala dapat mendorong simpanan lemak di jaringan lemak tubuh sehingga dapat berpengaruh 

pada indeks massa tubuh. Selain itu, konsumsi UPF secara berkala tanpa ada upaya 

pengurangan dapat meningkatkan risiko berbagai penyakit metabolik, seperti penyakit 

kardiovaskular, hipertensi, diabetes mellitus bahkan gangguan reproduksi. Oleh sebab itu, 

perlu adanya pembatasan konsumsi UPF pada remaja melalui peningkatan literasi gizi dan 

mendorong keterlibatan keluarga dalam edukasi mengenai pola makan sehat untuk membentuk 

kebiasaan makan yang lebih baik sejak dini. Selain itu juga dapat menyediakan alternatif 

makanan sehat yang lebih terjangkau dan mudah diakses di lingkungan sekolah dan komunitas 

pada remaja. 
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