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ABSTRAK

Ultra Processed Foods (UPF) secara global muncul pada hampir setiap diet yang dikonsumsi
masyarakat khususnya pada kelompok remaja. Makanan yang dikonsumsi remaja sebagian besar
tergolong UPF mengandung tinggi kalori maupun tinggi garam sehingga berpotensi memberikan
berbagai dampak kesehatan yang buruk diantaranya meningkatkan risiko penyakit yang akan
berdampak pada kualitas hidup dan potensi risiko munculnya berbagai penyakit tidak menular yang
berhubungan dengan gizi (Nutritional Related - Non Communicable Disease). Penelitian ini bertujuan
untuk melihat hubungan antara kebiasaan konsumsi UPF dengan status gizi dan kualitas tidur pada
remaja. Penelitian ini tergolong jenis penelitian analitik dengan desain observasional dan menggunakan
pendekatan cross-sectional. Subyek penelitian berjumlah 60 orang siswa yang berasal dari SMP Negeri
2 Langowan Kabupaten Minahasa. Dalam penelitian ini akan dilakukan pengumpulan data meliputi
data kebiasaan konsumsi UPF yang diperoleh menggunakan FFQ, data status gizi yang diperoleh
menggunakan metode antropometri dengan penilaian menggunakan indeks IMT/U, data kualitas tidur
yang diperoleh menggunakan Pittsburg Sleep Quality Index (PSQI). Sebagian besar responden sering
mengonsumsi bahan makanan UPF (80%) dan memiliki status gizi kurang (5%), status gizi normal
(76,7%), overweight sebesar 10% serta obesitas sebesar 8,3%. Sebanyak 65% subyek penelitian
memiliki kualitas tidur yang baik. Terdapat hubungan antara kebiasaan konsumsi UPF dengan status
gizi pada remaja (p=0,037). Kebiasaan konsumsi UPF secara statistik tidak memiliki hubungan dengan
kualitas tidur pada remaja (p=0,074).

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

ABSTRACT

Ultra Processed Foods (UPF) globally appear in almost every diet consumed by the public, especially
in the youth group. The food consumed by teenagers is mostly classified as UPF, containing high
calories and high salt, so it has the potential to have various bad health impacts, including increasing
the risk of disease which will impact the quality of life and the potential risk of various Nutritional
Related - Non Communicable disease. This study aims to examine the relationship between UPF
consumption habits and nutritional status and sleep quality in adolescents. This research was
observational analytical research with cross-sectional approach. The research samples were 60
students from SMP Negeri 2 Langowan, Minahasa Regency. In this research, data extracted from UPF
consumption habits data which obtained using FFQ, nutritional status data obtained using the
anthropometric method with assessment using the BMI/U index, sleep quality data obtained using the
Pittsburg Sleep Quality Index (PSQI). Most respondents frequently consumed UPF foods (80%) and
were underweight (5%), normal (76.7%), overweight (10%), and obese (8.3%) and 65% the study
subjects reported good sleep quality. There was association between UPF consumption habits and
nutritional status in adolescents (p=0.037). UPF consumption habits have no statistical association
with sleep quality in adolescents (p=0.074).

Keywords : adolescents, nutritional status, sleep quality, ultra-processed food
PENDAHULUAN

Produksi Ultra-Processed Foods (UPF) menggunakan sejumlah teknik pemrosesan bahan
makanan yang relatif baru (misalnya : metode ekstrusi bahan), bahan baku (misalnya : bahan
pati yang dimodifikasi, bahan isolat protein), dan penggunaan bahan tambahan/ aditif

.
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(misalnya : pengemulsi, perasa buatan) yang digunakan oleh industri olahan pangan tertentu.
Pemrosesan berlebihan pada bahan makanan dapat mengubah potensi manfaat kesehatan dari
makanan dengan menghilangkan nutrisi yang bermanfaat dan komponen bioaktif yang
terkandung secara alami, memasukkan nutrisi dan bahan tambahan makanan yang tidak
bermanfaat, serta memodifikasi struktur fisik dari bahan makanan. Konsumsi UPF telah
dikaitkan dengan perubahan status gizi kelebihan berat badan/obesitas (Wang et al., 2022),
hipertensi, sindrom metabolik (Juul et al., 2021), dan diabetes tipe 2 (Llavero-Valero et al.,
2021). Proporsi obesitas sentral pada umur >15 tahun menurut provinsi, Sulawesi Utara
menjadi yang tertinggi angka obesitas sentralnya yaitu 42,5% dari seluruh provinsi di indonesia
(Badan Penelitian dan Pengembangan Kesehatan, 2019). Lebih jauh lagi, konsumsi UPF
memiliki hubungan dengan kualitas tidur pada remaja dimana konsumsi UPF menjadi faktor
risiko terhadap kualitas tidur yang rendah (Sousa et al., 2020) yang selanjutnya akan
berpengaruh pada konsentrasi dan motivasi belajar dari remaja (Setyawati Ponidjan et al.,
2022).

Klasifikasi Bahan Makanan Berdasarkan Tingkat Pemrosesan (Menggunakan Sistem
NOVA)

Karakterisasi makanan penting dilakukan untuk mempertimbangkan faktor-faktor seperti
pemrosesan dan formulasi yang telah berkembang semakin kompleks. Pemrosesan makanan
dilakukan sebagai usaha untuk meningkatkan masa simpan dan mempersingkat waktu
persiapan makanan. Pola makan manusia secara progresif semakin menggunakan makanan
olahan industri dalam jumlah yang lebih banyak. Saat ini, beberapa sistem digunakan untuk
mengklasifikasikan makanan menurut kriteria terkait pemrosesan masing-masing
menggunakan kriteria dan metrik yang berbeda, salah satunya adalah sistem NOVA. Sistem
NOVA sejauh ini merupakan sistem kategori paling umum, yang bertujuan untuk
mengklasifikasikan semua makanan berdasarkan sifat, tingkat, dan tujuan dari proses
pengolahan industri yang dilakukan. Sistem NOVA mengklasifikasikan makanan ke dalam
salah satu dari empat kelompok berikut : NOVA 1 terdiri atas makanan yang tidak diproses
atau diproses secara minimal, dimana bagian tanaman atau hewan yang dapat dimakan yang
diambil langsung dari alam atau yang telah dimodifikasi/diawetkan secara minimal; NOVA 2
mengandung “bahan kuliner” seperti garam, minyak, gula, atau pati, yang dihasilkan dari
makanan kelompok NOVA 1; NOVA 3 berisi “makanan olahan”, seperti roti yang baru
dipanggang, sayuran kaleng, atau daging yang diawetkan, yang diperoleh dengan cara
menggabungkan makanan kelompok NOVA 1 dan NOVA 2; dan NOVA 4 mengandung Ultra-
Processed Foods (UPF) yaitu produk siap saji yang diformulasikan secara industri dimana
sebagian besar atau seluruhnya dibuat dari zat yang berasal dari makanan dan zat tambahan,
dengan sedikit bahan makanan utuh kelompok NOVA 1. Ahli epidemiologi nutrisi semakin
banyak menggunakan NOVA untuk mengeksplorasi hubungan antara konsumsi makanan
olahan dan kualitas diet atau hasil kesehatan. Beberapa negara Amerika Latin telah menyusun
pedoman diet menggunakan sistem NOVA dan pemerintah Prancis memanfaatkan sistem
NOVA dengan tujuan untuk mengurangi konsumsi UPF sebesar 20% (Braesco et al.,
2022)(Monteiro et al., 2019).

Penilaian Status Gizi Remaja

Dalam penelitian ini dilakukan penilaian status gizi remaja menggunakan indikator Indeks
Massa Tubuh menurut Umur (IMT/U). Pada kelompok umur >15 tahun, Sulawesi Utara
memiliki angka proporsi obesitas sentral yang tertinggi yaitu 42,5% dari seluruh provinsi yang
ada di indonesia (Badan Penelitian dan Pengembangan Kesehatan, 2019).
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Kualitas Tidur Remaja

Tidur dianggap sebagai faktor penting yang berpengaruh terhadap kemampuan belajar dan
memori serta berhubungan langsung pada regulasi hormonal dan perilaku. Oleh karena itu,
tidur memiliki peran penting dalam tumbuh kembang anak dan remaja yang sedang dalam
tahap belajar intensif. Kualitas tidur berhubungan langsung dengan kualitas hidup, karena tidur
yang tidak memadai dapat mempengaruhi perkembangan remaja secara utuh, sehingga
menyebabkan gangguan kesehatan psikososial, mengorbankan daya belajar di sekolah, dan
bahkan mendorong perkembangan perilaku berisiko. Kebiasaan makan dan tidur merupakan
faktor penting yang harus diperhatikan. Peningkatan konsumsi UPF dan masalah yang
berkaitan dengan kualitas tidur pada remaja menunjukkan kemungkinan dampak merusak dari
konsumsi UPF terhadap kualitas tidur (Sousa et al., 2020). Penilaian kualitas tidur
menggunakan instrumen Pittsburg Sleep Quality Index (PSQI) (Setyawati Ponidjan et al.,
2022).

Penelitian ini bertujuan untuk melihat hubungan antara kebiasaan konsumsi UPF dengan
status gizi dan kualitas tidur pada remaja.

METODE

Penelitian ini tergolong jenis penelitian analitik dengan desain observasional dan
menggunakan pendekatan cross-sectional. Dalam penelitian ini akan dilakukan pengumpulan
data meliputi : a) Kebiasaan konsumsi Ultra-processed Foods (UPF) diukur dengan
menggunakan instrumen Food Frequency Questionnaire (FFQ) yang telah disesuaikan dengan
sistem NOVA,; b) Status gizi remaja dinilai dengan menggunakan parameter IMT/U (Indeks
Massa Tubuh menurut umur) yang akan menggunakan pengukuran tinggi badan dan berat
badan dengan menggunakan stadiometer dan timbangan berat badan. Selain itu akan digunakan
parameter persen lemak tubuh yang akan diukur dengan menggunakan metode Bioimpendace
Analysis (BIA) dengan menggunakan alat Bodyfat Monitor Omron HBF-375; ¢) Kualitas tidur
pada remaja diukur menggunakan instrumen Pittsburg Sleep Quality Index (PSQI).

Sampel penelitian ini merupakan siswa SMP dimana sampel akan diambil pada SMP
Negeri 2 Langowan yang berlokasi di Kabupaten Minahasa. Penelitian ini menggunakan
stratified sampling dimana pada tahap pertama akan digunakan metode clustering untuk
menentukan kelas yang akan dijadikan sampel kemudian pada tahap berikutnya digunakan
metode purposive sampling untuk menentukan siswa yang akan dijadikan subyek pengambilan
data. Jumlah sampel yang diperoleh sebanyak 60 orang siswa.

HASIL
Analisis univariat pada penelitian ini memberikan gambaran mengenai distribusi frekuensi
dari setiap variabel penelitian, diantaranya karakteristik kebiasaan konsumsi UPF, status gizi,

kualitas tidur dari subyek penelitian.

Tabel 1. Distribusi Karakteristik Subyek Penelitian

Karakteristik Frekuensi (n) Presentase (%)
Jenis Kelamin

Laki-laki 23 38,3

Perempuan 37 61,7

Usia

12 tahun 11 18,3

13 tahun 23 38,3

14 tahun 26 43,4
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Distribusi Subyek Penelitian Berdasarkan Jenis Kelamin dan Usia
Dari hasil penelitian ditemukan bahwa subyek penelitian sebagian besar berjenis kelamin
perempuan (61,7%) dan berusia 14 tahun (43,4%).

Distribusi Kebiasaan Konsumsi UPF, Status Gizi dan Kualitas Tidur

Tabel 2. Distribusi Karakteristik Responden Berdasarkan Kebiasaan Konsumsi UPF,
Status Gizi dan Kualitas Tidur
Karakteristik Jumlah (n) Persentase (%)
Kebiasaan konsumsi UPF
Sering 48 80
Jarang 12 20
Status Gizi
Gizi Kurang (-3 SD s/d < -2 SD) 3 5
Normal (-2 SD s/d +1 SD) 46 76,7
Overweight (> +1 SD s/d +2 SD) 6 10
Obesitas (> +2 SD) 5 8,3
Kualitas Tidur
Kualitas Tidur Baik (skor PSQI < 5) 39 65
Kualitas Tidur Buruk (skor PSQI >5) 21 35

Tabel 2 menunjukan bahwa sebagian besar responden sering mengonsumsi bahan
makanan UPF (80%). Sebagian besar subyek memiliki status gizi kurang (5%), status gizi
normal (76,7%), overweight sebesar 10% dan obesitas sebesar 8,3%. Subyek penelitian
sebagian besar memiliki kualitas tidur yang baik sebanyak 65%.

Hubungan Kebiasaan Konsumsi UPF dengan Status Gizi

Tabel 3. Hubungan antara Kebiasaan Konsumsi UPF dengan Status Gizi dan Kualitas
Tidur

Variabel Kebiasaan Konsumsi UPF p-value
Jarang Sering

Status Gizi n % n %

Gizi Kurang (-3 SD s/d < -2 SD) 3 5 0 0

Normal (-2 SD s/d +1 SD) 26 43,3 20 33,3 0.037

Overweight (> +1 SD s/d +2 SD) 2 3,33 4 6,66 ’

Obesitas (> +2 SD) 1 1,6 4 6,66

Kualitas Tidur

Kualitas Tidur Baik (skor PSQI < 5) 19 31,67 20 33,3 0.074

Kualitas Tidur Buruk (skor PSQI >5) 8 13,33 13 21,67 ’

Berdasarkan hasil uji Chi Square, diperoleh bahwa terdapat hubungan antara antara
kebiasaan konsumsi UPF dengan status gizi (p=0,037). Sebaliknya kebiasaan konsumsi UPF
tidak memiliki hubungan dengan kualitas tidur pada remaja (p=0,074).

PEMBAHASAN

Siswa yang memiliki frekuensi konsumsi UPF lebih tinggi memiliki risiko untuk
mengalami gizi lebih hampir enam kali lebih tinggi dibandingkan dengan siswa yang
memiliki frekuensi yang lebih jarang dalam konsumsi UPF. Kontribusi faktor asupan energi
dan lemak yang terdapat pada UPF juga memiliki hubungan signifikan dengan kejadian gizi
lebih yang terjadi pada remaja. Siswa yang memiliki proporsi kontribusi asupan energi dan
lemak yang tinggi bersumber dari junk food memiliki risiko hampir tiga kali lipat lebih tinggi
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untuk mengalami gizi lebih dibandingkan dengan siswa yang memiliki proporsi kontribusi
asupan energi yang rendah dari UPF (Simpatik et al., 2023). Peningkatan rasa lapar dan nafsu
makan memiliki hubungan dengan peningkatan kadar ghrelin serta menurunnya kadar leptin
yang dipicu oleh kurangnya kualitas tidur dari aspek durasi tidur (Park et al., 2018).

Hormon ghrelin berperan penting pada peningkatan rasa lapar dan nafsu makan,
sedangkan hormon leptin berperan penting dalam menghambat nafsu makan serta membantu
merangsang pengeluaran energi. Kondisi ini dapat menyebabkan terjadinya penimbunan lemak
pada jaringan adiposa dan pada akhirnya berkontribusi pada peningkatan berat badan (Subarjati
& Nuryanto, 2015). Berkurangnya kualitas tidur juga memiliki kaitan dengan penggunaan
energi tubuh (Purnamasari et al., 2021). Penggunaan energi tubuh memiliki kaitan dengan
penurunan kualitas tidur pada malam hari yang menyebabkan tubuh tidak mampu melakukan
proses metabolisme secara optimal yang berakhir pada kejadian berat badan lebih dan obesitas
yang terjadi sebagai akibat adanya kelebihan penimbunan lemak tubuh (Yusnira & Lestari,
2021). Proses metabolisme melibatkan berbagai hormon, beberapa diantaranya yakni hormon
pertumbuhan (Growth Hormone) dan hormon kortisol yang berpengaruh terhadap regulasi
glukosa. Hormon-hormon tersebut mengalami peningkatan pada saat tidur sehingga dapat
disimpulkan bahwa tidur dapat membantu peningkatan regulasi glukosa dalam tubuh sehingga
di dalam tubuh tidak terjadi penumpukan glukosa (Yanti et al., 2021).

Durasi tidur yang pendek secara konsisten dikaitkan dengan risiko kenaikan berat badan
dan obesitas yang lebih tinggi, baik pada anak-anak maupun orang dewasa. Studi kohort dan
epidemiologi berskala besar menunjukkan bahwa orang yang terbiasa kurang tidur memiliki
kemungkinan lebih besar mengalami peningkatan indeks massa tubuh (IMT) dan obesitas di
masa mendatang, bahkan setelah disesuaikan dengan variabel pola makan dan aktivitas
(Chaput, 2010). Sebuah studi prospektif selama 16 tahun menunjukkan bahwa perempuan yang
tidur <5 jam mengalami kenaikan berat badan lebih banyak seiring waktu dibandingkan dengan
mereka yang tidur 7 jam (Patel et al., 2006). Mekanisme kunci yang melibatkan disregulasi
hormon yang mengatur nafsu makan yakni : 1) Leptin: Hormon yang diproduksi oleh sel lemak,
leptin berperan dalam memberi sinyal kenyang dan mengurangi nafsu makan. Kurang tidur
menyebabkan penurunan kadar leptin, sehingga mengurangi sinyal kenyang.; 2) Ghrelin:
Hormon yang diproduksi terutama di lambung, ghrelin berperan untuk merangsang nafsu
makan. Durasi tidur yang lebih pendek dikaitkan dengan kadar ghrelin yang lebih tinggi,
sehingga meningkatkan rasa lapar. Sebuah studi penting menggunakan polisomnografi
menunjukkan bahwa mereka yang tidur <8 jam memiliki kadar leptin yang lebih rendah dan
kadar ghrelin yang lebih tinggi, yang kemungkinan meningkatkan nafsu makan dan asupan
makanan (Taheri et al., 2004).

Hasil temuan ini juga didukung oleh tinjauan mekanistik lebih lanjut, yang juga
menunjukkan gangguan homeostasis glukosa dan peningkatan kortisol sebagai faktor
penyebabnya (Beccuti & Pannain, 2011). Namun, beberapa meta-analisis terkini menunjukkan
adanya variabilitas dalam respons hormonal: tidak semua penelitian mengamati perubahan
signifikan pada leptin atau ghrelin setelah kurang tidur jangka pendek, yang menyoroti
kemungkinan moderasi berdasarkan desain penelitian dan perbedaan individu (Gresser et al.,
2025). Defisit tidur berdampak negatif pada jalur metabolisme lainnya, terutama mengurangi
sensitivitas insulin dan mengubah toleransi glukosa (Knutson & Van Cauter, 2008). Perubahan
neuroendokrin juga mencakup peningkatan kortisol malam hari (hormon stres), peningkatan
hormon yang merangsang nafsu makan, dan perubahan pada area otak yang berhubungan
dengan penghargaan diri yang dapat mendorong peningkatan keinginan untuk mengonsumsi
makanan yang lezat dan padat energi (Chaput, 2010).

Mekanisme hubungan antara perilaku dan lingkungan : 1) Lebih banyak kesempatan untuk
makan: Kurang tidur menciptakan periode terjaga yang lebih lama, sehingga meningkatkan
total waktu yang tersedia untuk makan, terutama camilan dan makanan yang menarik
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citarasanya (Dashti et al., 2015); 2) Berkurangnya aktivitas fisik: Kurang tidur dapat
menyebabkan kelelahan dan mengurangi aktivitas spontan serta motivasi untuk olahraga
terstruktur, yang selanjutnya mendorong keseimbangan energi ke arah penambahan berat
badan (Chaput, 2010); 3) Makan Emosional: Tidur dan suasana hati memiliki kaitan, dan
makan emosional, terutama makanan berkalori tinggi lebih sering terjadi bersamaan dengan
kurang tidur dan emosi negatif (Konttinen, 2020); 4) Gangguan Ritme Sirkadian: Tidur yang
tidak teratur atau ketidakselarasan periode tidur dan makan (seperti pada kerja shift) dapat
mengganggu sinyal sirkadian yang mengatur rasa lapar dan metabolisme, sehingga
memperburuk risiko obesitas dan gangguan metabolisme.

Sebagian besar peningkatan asupan makanan yang berkaitan dengan kurang tidur tampak
"hedonis™ (didorong oleh imbalan) daripada dorongan homeostatis (kebutuhan kalori sejati),
dipengaruhi oleh peningkatan aktivasi jalur imbalan otak sebagai respons terhadap isyarat
makanan (Chaput, 2010). Data eksperimental menunjukkan bahwa orang yang tidurnya pendek
cenderung memiliki waktu makan yang lebih sering, terutama camilan, dibandingkan dengan
orang yang durasi tidur panjang, hal ini mendukung peran mekanisme imbalan dan bukan
hanya kekurangan energi (Dashti et al., 2015). Faktor waktu makan berinteraksi dengan siklus
tidur-bangun, keduanya diatur oleh sirkadian pusat. Makan pada waktu yang tidak tepat
(misalnya, larut malam) jika dikombinasikan dengan waktu tidur yang kurang akan semakin
mengganggu metabolisme glukosa, insulin, dan lipid, sehingga meningkatkan risiko kenaikan
berat badan dan disfungsi metabolik (Pot, 2021).

UPF biasanya mengandung komposisi terigu dalam jumlah yang tidak sedikit dan diolah
dengan minyak banyak sehingga mengandung kalori, lemak, gula, serta natrium yang tinggi
namun rendah serat serta vitamin dan mineral, sedangkan remaja lebih menyukai makanan
rendah nilai gizi seperti makanan cepat saji sehingga remaja kehilangan keinginan untuk
mengkonsumsi makanan yang lebih bergizi (Mahasiswa et al., 2018). Kalori yang diasup tubuh
akan dimetabolisme dan disimpan oleh tubuh dalam bentuk glikogen yang merupakan
cadangan energi tubuh untuk berbagai fungsi metabolisme. Jika terdapat kelebihan asupan
kalori, maka kalori tersebut akan mengakibatkan adanya penimbunan glikogen dalam tubuh.
Glikogen yang tersisa sebagian akan diubah menjadi lemak (Mardiana et al., 2020). Frekuensi
konsumsi UPF yang tinggi dapat menyebabkan adanya tumpukan lemak yang berlebih di
dalam tubuh sehingga pada akhirnya akan berakibat pada peningkatan massa tubuh hingga
status gizi. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa asupan makanan merupakan faktor
yang secara langsung berdampak pada status gizi (van der Valk et al., 2018).

KESIMPULAN

Penelitian ini berkesimpulan bahwa terdapat asosiasi antara kebiasaan makan Ultra
Processed Food (UPF) dengan status gizi namun untuk kebiasaan konsumsi UPF tersebut
secara statistik tidak memiliki asosiasi dengan kualitas tidur pada remaja.
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