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ABSTRAK
Menstruasi merupakan proses fisiologis yang mendapatkan pengaruh dari keseimbangan hormon reproduksi,
seperti estrogen atau progesteron.. Ketidakteraturan siklus menstruasi pada mahasiswi sering dikaitkan dengan
berbagai faktor gaya hidup, salah satunya pola makan. Konsumsi comfort food yang tinggi gula, lemak, dan
kalori pada usia dewasa awal berpotensi memengaruhi regulasi hormon reproduksi melalui mekanisme
peningkatan kadar insulin, androgen, dan kortisol, sehingga dapat menghambat siklus ovulasi serta keteraturan
proses menstruasi. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara kebiasaan konsumsi comfort
food dengan siklus menstruasi pada mahasiswi Universitas Muhammadiyah Surakarta. Penelitian ini
merupakan penelitian analitik observasional dan mengaplikasikan pendekatan cross sectional. Data dalbm
penelitian ini diambil pada bulan Juli 2025 menggunakan instrumen Semi Quantitative Food Frequency
Questionnaire (SQ-FFQ) untuk menilai konsumsi comfort food dan kuesioner siklus menstruasi. Sampel
penelitian ini merupakan mahasiswi UMS berusia 19-21 tahun berjumlah 85 responden yang ditetapkan
melalui random sampling sederhana. Analisis data dilakukan dengan mengaplikasikan uji korelasi Spearman
dan uji Chi-Square. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 57,6% dari total responden (49 responden) sering
mengonsumsi comfort food dan sebanyak 40% dari total responden (34 responden) mempunyai siklus
menstruasi tidak teratur. Uji Spearman menunjukkan bahwa terdapat hubungan signifikan dan positif sedang
antara konsumsi comfort food dan panjang siklus menstruasi (p = 0,428; p < 0,05). Selain itu, uji Chi-Square
menunjukkan bahwa responden dengan konsumsi comfort food tinggi memiliki risiko sekitar lima kali lebih
besar mengalamisiklus menstruasitidak teratur (OR=5,084; p=0,001). Penelitian inimenegaskan pentingnya
edukasi mengenai pola makan sehat dan pengelolaan stres untuk mendukung kesehatan reproduksi mahasiswi.

Kata kunci : comfort food, hormon reproduksi, mahasiswi, pola makan, siklus menstruasi

ABSTRACT

Menstruation can be said to be a physiological process influenced by the balance of reproductive hormones,
particularly estrogen and progesterore. Irregular menstrual cycles among female university students are often
associated with various lifestyle factors, including dietary patterns. The consumption of comfort food, which is
typically high in sugar, fat, and calories, during early adulthood may affect the regulation of reproductive
hormones through increased levels of insulin, androgens, and cortisol, thereby disrupting ovulation and
menstrual cycle regularity. This study was intended to explore the relationship between comfort food
consumption habits and menstrual cycle regularity among female students at Universitas Muhammadiyah
Surakarta. This study employed an observational analytic design with a cross-sectional approach. Data were
collected in July 2025 using a Semi-Quantitative Food Frequency Questionnaire (SQ-FFQ) to assess comfort
food consumption and a menstrual cycle questionnaire. The study sample involved 85 female students aged
19-21years, chosen using simple randomsampling. Data analysis was conducted using Spearman correlation
and Chi-square tests. The results of the study show that 57.6% of the total respondents (49 respondents)
frequently consumed comfort food, and 40% of the total respondents (34 respondents) had irregular menstrual
cycles. Spearman correlation analysis revealed a significant moderate positive relationship between comfort
food consumption and menstrual cycle length (p = 0.428; p < 0.05). Furthermore, the Chi-square testindicated
that students with high comfort food consumption had approximately five times greater risk of experiencing
irregular menstrual cycles (OR =5.084; p = 0.001). These findings highlight the importance of nutritional
education and stress management to support reproductive health among female university students.
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PENDAHULUAN

Comfort food merupakan jenis makanan yang dikonsumsi dengan tujuan utama untuk
meredakan ketidaknyamanan emosional dan memberikan sensasi ketenangan psikologis,
terutama dalam situasi stres atau tekanan batin (Muluh et al., 2025). Comfort food adalah jenis
makanan yang tidak hanya mengenyangkan tetapi juga memberikan kenyamanan emosional
bagi mereka yang mengonsumsinya. Konsumsi comfortfoodsering kali tidak didasari oleh rasa
lapar fisiologis, melainkan sebagai bentuk pelarian dari emosi negatif seperti kecemasan,
kesedihan, atau kesepian (Roche et al., 2025). Konsumsi comfort food telah menjadi bagian
dari kehidupan banyak mahasiswa, terutama sebagai bentuk respons terhadap stres dan tekanan
emosional yang sering terjadi dalam kehidupan akademik mereka. Mahasiswa, dengan pola
hidup yang cenderung sibuk dan penuh tekanan, sering kali cenderung memilih makanan yang
mudah diakses dan mampu memberikan kepuasan instan, seperti makanan cepat saji atau
comfort food (Irzanti et al., 2023). Makanan-makanan ini, meskipun memberikan kenyamanan
sementara bagi pengonsumsinya, ternyata memiliki dampak yang signifikan terhadap
keseimbangan hormon dalam tubuh (Fitri etal., 2024).

Ketidakseimbangan hormon yang terjadi akibat faktor eksternal, salah satunya adalah pola
makan, dapat mempengaruhi kelancaran dan keteraturan siklus menstruasi. Salah satu pola
makan yang kini banyak dikonsumsi oleh para mahasiswi saat menghadapi stres akademik
adalah konsumsi comfort food yang cenderung kaya akan gula dan lemak. Konsumsi gula
berlebih yang sering ditemukan dalam comfort food dapat memicu peningkatan kadar insulin.
Insulin adalah hormon yang berperan dalam pengaturan gula darah. Akan tetapi, peningkatan
kadar insulin secara berlebihan dapat menyebabkan gangguan pada keseimbangan hormon seks
khususnya estrogen dan progesteron. Ketidakseimbangan kadar estrogen dan progesteron ini
dapat menyebabkan perubahan dalam durasi dan keteraturan siklus menstruasi (Nurpratiwi et
al., 2024). Selain itu, konsumsi lemak jenuh yang tinggi dalam makanan olahan dan cepat saji
atau comfort food memiliki dampak negatif terhadap keseimbangan hormon. Lemak jenuh
dapat meningkatkan kadar hormon androgen dalam tubuh. Hormon androgen memiliki fungsi
mengatur owvulasi dan kesuburan. Namun kadar androgen yang berlebihan dapat menyebabkan
gangguan pada siklus menstruasi dan meningkatkan risiko gangguan reproduksi seperti
sindrom ovarium polikistik (PCOS) yang seringkali menyebabkan siklus menstruasi yang tidak
teratur atau bahkan anowulasi (Widyasari et al., 2025).

Pengaruh stress pun juga dapat mempengaruhi hormon lain. Konsumsi makanan yang
tinggi gula dan lemak dapat meningkatkan kadar hormon Kkortisol, hormon yang berperan
dalam respons stress, kemudian dapat menghambat proses alami tubuh, termasuk siklus
menstruasi  (Ningtyas & lIsaura, 2024). Ketidakseimbangan hormon yang disebabkan oleh
ketidakseimbangan pola makan, misalnya mengkonsumsi lemak atau gula yang melebihi batas
sehingga dapat mengganggu proses ovulasi, di mana ovarium tidak melepaskan sel telur secara
rutin (Suryanto et al., 2023). Penelitian sebelumnya telah menunjukkan bahwa stres emosional,
yang seringkali dialami mahasiswi akibat tuntutan akademik yang tinggi, berhubungan erat
dengan perubahan perilaku makan, termasuk kecenderungan untuk mengkonsumsi makanan
yang dapat memberikan rasa nyaman sementara, seperti comfort food (Yuliana, 2024).

Stres merangsang tubuh untuk memproduksi hormon Kortisol. Peningkatan kadar kortisol
yang berlebinan dapat merusak keseimbangan hormonal tubuh dan mengganggu proses
reproduksi, termasuk mengubah durasi dan keteraturan menstruasi. Peningkatan kadar kortisol
yang disertai dengan pola makan tidak sehat dapat menyebabkan perubahan dalam siklus
menstruasi, memperburuk gejala pramenstruasi (PMS), dan meningkatkan kemungkinan
terjadinya gangguan menstruasi lainnya, seperti menstruasi yang tidak teratur, keterlambatan
menstruasi, atau menstruasi yang sangat berat (Ningtyas & lIsaura, 2024). Kebiasaan makan
yang buruk, termasuk konsumsi comfort food dalam jumlah dalam jumlah yang terlalu banyak,
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mampu mengakibatkan bertambahnya berat badan secara berlebih. Irzanti et al. (2023)
mengungkapkan bahwa mahasiswi yang sering jauh dari keluarga dan berada dalam
lingkungan yang penuh tekanan, seperti di universitas, lebih cenderung memilih makanan cepat
saji atau makanan tinggi kalori lainnya sebagai pelampiasan stres. Pada beberapa kasus,
kebiasaan makan berlebihan ini bahkan dapat berkembang menjadi gangguan makan yang
lebih serius, seperti binge eating atau gangguan makan berlebihan (Dakanalis et al., 2023).

Penambahan berat badan khususnya lemak tubuh yang berlebihan berdampak dengan
peningkatan kadar hormon estrogen yang diproduksi oleh jaringan adiposa (lemak). Estrogen
berfungsi untuk merangsang pertumbuhan folikel di ovarium dan penebalan endometrium
(Arma et al., 2023). Peningkatan kadar estrogen dari jaringan adiposa ini dapat menyebabkan
gangguan owulasi dan mengarah pada ketidakteraturan menstruasi. Penelitian terdahulu telah
bagaimana wanita dengan berat badan berlebih (obesitas) akan cenderung menghadapi siklus
menstruasi yang tidak teratur, serta lebih rentan terhadap gangguan kesehatan reproduksi
lainnya, termasuk gangguan kesuburan. Oleh karena itu, konsumsi comfort food yang
berlebihan tidak hanya memengaruhi keseimbangan hormon, tetapi juga dapat meningkatkan
risiko obesitas yang dapat memperburuk masalah siklus menstruasi (Wijaya et al., 2024).

Oleh karena itu, peneliti berkeinginan untuk melakukan penelitian secara mendalam terkait
dengan hubungan kebiasaan konsumsi comfort food dengan siklus menstruasi pada mahasiswi
universitas muhammadiyah surakarta.

METODE

Metode penelitian yang digunakan pada penelitian ini adalah analitik observasional
dengan pendekatan cross sectional. Data dalam penelitian ini  diambil di Universitas
Muhammadiyah Surakarta pada bulan Juli. Populasi pada penelitian ini merupakan mahasiswi
di Fakultas Non-Kesehatan Universitas Muhammadiyah Surakarta sebanyak 871 mahasiswi
yang memenuhi kriteria inklusi yakni berusia 19-21 tahun, telah mengalami menstruasi, tidak
sedang menjalani program diet, tidak memiliki gangguan penyakit serius yang berkaitan
dengan terjadinya menstruasi, dan tidak sedang mengonsumsi obat-obatan yang mampu
mengganggu sistem hormonal pada sistem reproduksi. Adapun sampel pada penelitian ini
dipilih dengan mengaplikasikan Teknik probability sampling dalam bentuk random sampling.
Berdasarkan perhitungan sampel didapatkan sampel sebanyak 85 orang. Dalam menilai
Konsumsi comfort food peneliti menggunakan Semi Quantitative Food Frequency
Questionnaire (SQ-FFQ) secara langsung guna mengetahui jenis dan frekuensi konsumsi
comfort food responden. Selain itu, peneliti juga mendata siklus menstruasi responden yang
kemudian data dikelompokkan ke dalam siklus menstruasi normal serta tidak normal.
Penelitian ini telah memperoleh izin etik dari Komisi Etik Penelitian Kesehatan (KEPK) FK
UMS No0.5912/B.1/KEPK-FKUMS/X/2025.

HASIL

Penelitian dilaksanakan di Fakultas Non Kesehatan Universitas Muhammadiyah Surakarta
(UMS). Universitas Muhammadiyah Surakarta adalah instansi pendidikan swasta yang berada
di Jawa Tengah dengan jumlah mahasiswi cukup banyak dan berada pada rentang usia dewasa
awal. Lokasi kampus yang berada di kawasan perkotaan memberikan kemudahan akses
terhadap berbagai jenis makanan cepat saji dan comfort food. Jumlah responden dalam
penelitian ini sebanyak 85 mahasiswi fakultas non kesehatan Universitas Muhammadiyah
Surakarta yang memenuhi kriteria inklusi. Karakteristik responden selanjutnya disajikan pada
tabel 1.

Tabel 1 menunjukkan hasil mayoritas responden memperlihatkan mahasiswi non
kesehatan Universitas Muhammadiyah Surakarta yang berusia 20 tahun yaitu sebanyak 55
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orang (64,7%), Pendapatan ayah responden paling banyak berada pada kategori Rp 3.000.000
— Rp 5.000.000 yaitu sebanyak 27 orang (31,8%) diikuti pendapatan ibu responden paling
banyak berada pada rentang Rp 1.000.000 — 3.000.000 yaitu sebanyak 22 orang (25,9%).
Sebagian besar responden memiliki uang saku sebesar Rp 1.000.000 — Rp 1.500.000 per bulan
yaitu sebanyak 30 orang (35,3%) dan mayoritas responden tinggal di kostatau kamar kontrakan
yaitu sebanyak 46 orang (54,1%). Sebagian besar responden tinggal pada jarak 1-3 km dari
kampus, yaitu sebanyak 29 orang (34,1%) dengan sebagian besar responden menggunakan
sepeda motor pribadi sebagai alat transportasi utama ke kampus, yaitu sebanyak 64 orang
(75,3%).

Tabel 1. Gambaran Umum Subjek Penelitian
Kategori n %
Usia 19 1 1,2
20 55 64,7
21 29 34,1
Pendapatan Ayah Rp. 1.000.000 — 3.000.000,- 11 12,9
Rp. 3.000.000 — 5.000.000,- 27 31,8
Rp. 5.000.000 — 7.000.000,- 22 259
> Rp.7.000.000,- 25 294
Pendapatan lbu < Rp. 1.000.000,- 20 235
Rp. 1.000.000 — 3.000.000,- 22 259
Rp. 3.000.000 — 5.000.000,- 21 24,7
Rp. 5.000.000 — 7.000.000,- 7 8,2
> Rp.7.000.000,- 15 17,6
Uang Saku Responden Rp. 500.000 — 1.000.000,- 21 24,7
Rp. 1.000.000 — 1.500.000,- 30 353
Rp. 1.500.000 — 2.000.000,- 25 294
> Rp.2.000.000,- 9 10,6
Tempat Tinggal Tinggal di rumah orang tua/wali 36 42,4
Responden Tinggal di kost/kamar kontrakan 46 54,1
Tempat Tinggal Tinggal di asrama/penginapan 2 24
Responden TInggal bersama keluarga lain 1 12
Jarak Tempat Tinggal <1km 16 18,8
ke Kampus 1-3km 29 34,1
3-5km 21 24,7
5-7km 11 12,9
> 7 km 8 94
Transportasi Jalan kaki 10 11,8
Responden ke Kampus Sepeda 2 24
Sepeda motor pribadi 64 75,3
Mobil pribadi 6 71
Ojek online/taksi online 3 3,5

Tabel 2. Kategori Tingkat Konsumsi Comfort Food

Kategori Tingkat Konsumsi Frekuensi Persentase (%) Rata-rata + SD
Comfort Food

Jarang 36 424 61,14 + 16,40
Sering 49 57,6

Total 85 100

Tabel 2 menunjukkan hasil analisis rata-rata tingkat konsumsi comfort food responden
sebesar 61,14 + 16,40 per hari, dengan nilai tertinggi mencapai 83,8%. Lebih dari separuh
responden (57,6%) tergolong sering mengonsumsi comfort food, yang menunjukkan bahwa
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konsumsi makanan cepat saji, manis, dan berlemak cukup umum di kalangan mahasiswi non-

kesehatan.
Tabel 3. Aksesibilitas Responden terhadap Makanan
Kategori n %
Fasilitas dapur Tidak ada dapur 8 94
Dapur bersama 31 36,5
(shared kitchen)
Dapur pribadi 46 54,1
Bisa memasak Ya 81 95,3
Tidak 4 4,7
Frekuensi memasak tidak pernah 6 71
dalam seminggu 1-2 kali 40 47,1
3-5 kali 29 34,1
Frekuensi memasak > 5 kali 5 59
dalam seminggu setiap hari 5 59
Masakan yang Masakan rumahan sederhana 36 42,4
dikonsumsi sehari-hari  Makanan cepat saji/snack 43 50,6
Masakan tradisional 3 35
Masakan diet/sehat 3 35
Status diet Ya 8 94
Tidak 77 90,6
Konsumsi suplemen Ya 29 34,1
diet Tidak 56 65,9
Kebiasaan puasa Ya, secara rutin 8 48,2
Kadang-kadang 38 44,7
Tidak pernah 6 71
Kebiasaan olahraga Ya 35 41,2
Tidak 50 58,8

Berdasarkan tabel

3, sebagian besar responden memiliki dapur pribadi (54,1%) dan

mampu memasak (95,3%). Frekuensi memasak terbanyak adalah 1-2 kali per minggu (47,1%).
Jenis makanan dengan intensitas konsumsi paling banyak yaitu makanan fast food/snack
(50,6%), diikuti masakan rumahan sederhana (42,4%). Sebagian besar responden tidak
menjalani program diet (90,6%) dan tidak mengonsumsi suplemen (65,9%). Responden yang
menjalani puasa rutin sebesar 48,2%, sementara mayoritas responden tidak memiliki kebiasaan

berolahraga (58,8%).

Tabel 4. Kategori Siklus Menstruasi
Kategori Siklus  Frekuensi Persentase (%) Rata-rata = SD
Menstruasi
Tidak normal 34 40 33,10 £ 4,33
Normal 51 60
Total 85 100

Tabel 4 menunjukkan hasil analisis rata-rata panjang siklus menstruasi responden adalah
33,10 + 4,33 hari dengan rentang 27-42 hari. Sebanyak 40% responden mengalami siklus
menstruasi tidak teratur, yaitu <28 hari atau >35 hari sehingga termasuk kategori tidak normal.

Tabel 5.

Karakteristik Menstruasi dan Konsumsi Comfort food Mahasiswi UMS

Kategori

n

%

Usia  pertama kali
menstruasi

11 tahun 6 71
12 tahun 27 31,8
13 tahun 35 41,2
> 14 tahun 17 20
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Durasi menstruasi 4 hari 10 11,8
5 hari 11 12,9
6 hari 47 55,3
> 7 hari 17 20

Pengaruh

PMS/menstruasi Ya 79 92,9

terhadap pemilihan  Tidak 6 71

makanan

Pengaruh

PMS/menstruasi Ya 78 91,8

terhadap suasana hati Tidak 7 8,2

Konsumsi comfort food

berpengaruh terhadap Ya 58 68,2

siklus menstruasi Tidak 27 31,8

Konsumsi Suplemen Ya 74 87,1

Diet Tidak 11 12,9

Peningkatan konsumsi

comfort food saat Ya 74 87,1

menstruasi Tidak 11 12,9

Berdasarkan tabel

5, banyak dari responden yang merasakan pengalaman menarche di

umur 13 tahun (41,2%), dikuti usia 12 tahun (31,8%), usia >14 tahun (20,0%), dan usia 11
tahun (7,1%). Durasi menstruasi terbanyak adalah 6 hari (55,3%), dikuti durasi >7 hari
(20,0%), 5 hari (12,9%), dan 4 hari (11,8%). Sebanyak 79 responden (92,9%) menyatakan
kondisi menstruasi atau PMS memengaruhi pemilinan makanan, dan 78 responden (91,8%)
menyatakan menstruasi  memengaruhi suasana hati. Sebanyak 58 responden (68,2%)
menyatakan konsumsi comfort food berpengaruh terhadap siklus menstruasi, sedangkan 27
responden (31,8%) menyatakan tidak. Selain itu, mayoritas responden mengalami peningkatan
konsumsi comfort food saat menstruasi sebanyak 74 orang (87,1%), sementara 11 orang
(12,9%) tidak mengalami peningkatan

Tabel 6. Distribusi Konsumsi Comfort food Berdasarkan Siklus Menstruasi
Konsumsi Comfort  Siklus Menstruasi
Food Normal Tidak Normal
n % n %
Jarang 31 36 7 8,2
Sering 22 25 25 29

Berdasarkan tabel 6, responden yang jarang mengonsumsi comfort food lebih banyak
memiliki siklus menstruasi normal (36%) dibandingkan tidak normal (8,2%). Sebaliknya, pada
responden dengan intensitas konsumsi comfort food, persentase siklus menstruasi tidak normal
lebih tinggi (29%) dibandingkan siklus menstruasi normal (25%). Hasil uji Kolmogorov—
Smirnov menunjukkan kedua variabel memiliki nilai p < 0,05, hingga data berdistribusi secara
tidak normal. Dengan demikian, analisis hubungan antara konsumsi comfort food dan siklus
menstruasi menggunakan uji non-parametrik Korelasi Rank Spearman.

Tabel 7. Nilai Statistik Uji Hubungan Konsumsi Comfort food dengan Siklus Menstruasi

Indikator Min Maks Mean Korelasi (r) p-value
Konsumsi comfort food 148 838 61,1 +£16,4 0,428 0,000
Siklus Menstruasi 27 41,3 33,09 + 4,33

Berdasarkan tabel 7, hasil uji rank spearman membuktikan nilai koefisien korelasi (p)
0,428 dengan nilai p = 0,000 (p < 0,05), yang menunjukkan adanya hubungan signifikan dan
bersifat positif sedang antara frekuensi konsumsi comfort food dan panjang siklus menstruasi.
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Tabel 8. Nilai Statistik Uji Hubungan Konsumsi Comfort Food dengan Siklus Menstruasi

Konsumsi Comfort Siklus Menstruasi Total p-value OR
Food Tidak Teratur Teratur

n %
Sering 27 22 49 0,001 5,084
Jarang 7 29 36
Total 34 51 85

Analisis hubungan antar variabel kategorikal (tingkat konsumsi comfort food dan kategori
siklus menstruasi), digunakan uji Chi-Square. Berdasarkan Tabel 8, hasil uji Chi-Square
menunjukkan nilai y? = 10,994 dengan p = 0,001 (p < 0,05), yang menandakan adanya
hubungan signifikan antara frekuensi konsumsi comfort food dan keteraturan siklus menstruasi.
Responden yang sering mengonsumsi comfort food lebih sering menghadapi siklus menstruasi
tidak beraturan (55,1%), sedangkan responden yang jarang mengonsumsinya kebanyakan
mempunyai siklus menstruasi teratur (80,6%). Nilai Odds Ratio sebesar 5,08 (95% CI: 1,83—
13,81) menunjukkan bahwa responden dengan konsumsi comfort food tinggi memiliki risiko
sekitar lima kali lebih besar mengalami siklus menstruasi tidak teratur.

PEMBAHASAN

Karakteristik responden

Mayoritas mahasiswi dalam penelitian ini menjangkau skala umur dewasa awal, yaitu 19—
21 tahun, yang telah melewati fase menarche. Rentang usia ini dinilai relevan untuk dikaji
dalam konteks siklus menstruasi karena secara fisiologis sistem reproduksi telah berkembang,
sementara di sisi lain remaja akhir dan dewasa awal cenderung memiliki pola konsumsi yang
kurang sehat (Putri et al., 2020). Hal ini sejalan dengan laporan bahwa umur menarche di
Indonesia umumnya terjadi pada usia 10-16 tahun Suryanto et al. (2023), sehingga responden
dalam penelitian ini berada pada fase yang tepat untuk mengamati gangguan siklus menstruasi.
Dari aspek sosial ekonomi, sebagian besar responden berasal dari keluarga dengan pendapatan
menengah, yang mencerminkan kemampuan akses pangan yang relatif memadai. Kondisi ini
memungkinkan responden untuk memiliki pilihan makanan yang lebih beragam, termasuk
konsumsi comfort food di lingkungan sekitar kampus (Hanum & Ramadhani, 2024; Ramadhan
et al,, 2023).

Dari segi tempat tinggal, mayoritas responden tinggal di kos atau kontrakan di sekitar
kampus. Pola tinggal mandiri ini cenderung memengaruhi kebiasaan makan. Hal ini
dikarenakan mahasiswa yang bertempat tinggal terpisah dari orangtua cenderung bergantung
pada makanan siap saji dibandingkan makanan rumahan yang dimasak sendiri(Hanum &
Ramadhani, 2024). Selain itu, jarak tempat tinggal responden yang relatif dekat dengan kampus
serta dukungan sarana transportasi pribadi meningkatkan mobilitas dan kemudahan akses
terhadap pusat kuliner dan jajanan di sekitar kampus, yang turut berkontribusi terhadap
frekuensi  konsumsi comfort food (Isa et al, 2022; Maharani, 2024). Pada akhirnya,
karakteristik responden dalam penelitian ini membuktikan adanya kombinasi faktor usia,
kondisi sosial ekonomi, pola tempat tinggal, dan mobilitas yang saling berkaitan dan berpotensi
memengaruhi perilaku konsumsi comfort food. Kondisi tersebut menjadi konteks penting
dalam memahami hubungan antara konsumsi comfort food dan gangguan siklus menstruasi
pada mahasiswi.

Konsumsi Comfort Food

Comfort food dikonsumsi terutama untuk memberikan kenyamanan emosional serta
meredakan stres, bukan semata-mata karena kebutuhan fisiologis(Muluh et al., 2025; Roche et
al., 2025). Makanan ini umumnya mengandung gula, lemak, dan karbohidrat tinggi yang dapat
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memengaruhi suasana hati melalui peningkatan dopamin dan serotonin (Muluh et al., 2025).
Dalam penelitian ini, konsumsi comfort food diukur berdasarkan rata-rata asupan harian
(gram/hari) yang didapatkan dari metode food frequency questionnaire (FFQ) semi kuantitatif
dengan wawancara langsung. Frekuensi konsumsi dikategorikan menjadi jarang dan sering
berdasarkan persentase tingkat konsumsi, sesuai dengan kriteria yang digunakan oleh Amanda
et al. (2025). Temuan ini menunjukkan bahwa comfort food merupakan bagian dari pola makan
harian responden dan berpotensi berkaitan dengan faktor emosional serta kebiasaan makan
mahasiswa.

Pada mahasiswi, pola konsumsi comfort food bukan sekedar disebabkan dari faktor
psikologis, namun juga lingkungan tempat tinggal dan gaya hidup sehari-hari. Ketersediaan
fasilitas dapur menjadi salah satu faktor aksesibilitas pangan yang berperan dalam pemilihan
jenis makanan (Halfacre etal., 2021). Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa keterbatasan
fasilitas dapur berkaitan dengan rendahnya konsumsi makanan sehat dan meningkatnya
konsumsi makanan siap saji (Dianat etal., 2025). Meskipun sebagian besar responden memiliki
keterampilan memasak, kemampuan tersebut tidak selalu diikuti dengan pola makan yang sehat
apabila tidak disertai dengan pengendalian diri dan pemantauan pola konsumsi (da Costa
Pelonha etal., 2023; Tani et al., 2020). Frekuensi memasak yang relatif rendah serta dominasi
konsumsi makanan cepat saji menunjukkan bahwa faktor kepraktisan, keterbatasan waktu, dan
kondisi sosial ekonomi turut memengaruhi keputusan pemilihan makanan (Yugharyanti etal.,
2023). Makanan cepat saji umumnya tinggi kalori, lemak, gula, dan garam, yang selain
memberikan rasa kenyang juga memberikan sensasi kenyamanan psikologis sehingga sering
dikategorikan sebagai comfort food (Patarru et al., 2022). Hal ini memperkuat kecenderungan
konsumsi comfort food di kalangan mahasiswi, terutama bagi mereka yang tinggal mandiri di
sekitar lingkungan kampus.

Selain itu, faktor gaya hidup seperti stres akademik, kebiasaan diet, konsumsi suplemen,
puasa, dan aktivitas fisik juga berperan dalam pola konsumsi comfort food. Kondisi stres
diketahui dapat meningkatkan kecenderungan konsumsi makanan tidak sehat sebagai bentuk
coping mechanism emosional (Sekarini et al., 2022). Puasa dan aktivitas fisik berpotensi
membantu pengendalian nafsu makan, termasuk menekan keinginan konsumsi comfort food,
melalui mekanisme hormonal yang mengatur rasa lapar dan kenyang (Beaulieu et al., 2020;
Ishag, 2024). Dengan demikian, konsumsi comfort food pada mahasiswi merupakan hasil
interaksi antara faktor psikologis, lingkungan, dan gaya hidup. Kondisi ini menunjukkan bahwa
perilaku konsumsi comfort food tidak dapat dipisahkan dari konteks kehidupan mahasiswa
secara keseluruhan, baik dari aspek emosional maupun aksesibilitas pangan sehari-hari.

Siklus Mestruasi

Siklus menstruasi adalah rentang waktu dari hari pertama menstruasi hingga hari pertama
menstruasi periode berikutnya. Rata-rata durasi siklus menstruasi subjek dihitung berdasarkan
data selama tiga bulan terakhir. Hasil kategori siklus menstruasi dapat dikelompokkan menjadi
dua vyaitu, tidak normal apabila hasil rata-rata siklus menstruasi <28 hari atau >35 hari, dan
normal apabila rata-rata siklus menstruasinya 28-35 hari (Amalia et al., 2023). Sebagian besar
responden mengalami menarche pada dalam skala umur 10-16 tahun, yang menunjukkan
perkembangan sistem reproduksi yang fisiologis (Amalia et al., 2023). Durasi menstruasi
responden umumnya berada dalam batas normal, namun sebagian menunjukkan
kecenderungan  durasi menstruasi  lebin  panjang yang dapat dipengaruhi  oleh
ketidakseimbangan asupan zat gizi, misalnya protein, energi, karbohidrat, lemak, hingga zat
besi (Amalia etal., 2023; Firzaman et al., 2022). Sebagian besar responden menyatakan bahwa
kondisi menstruasi dan PMS memengaruhi pemilihan makanan serta suasana hati. Kondisi ini
berkaitan dengan emotional eating sebagai respons terhadap stres menstruasi yang tidak adaptif
(Pridynabilah, 2022). Gangguan suasana hati selama fase luteal, termasuk Premenstrual
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Dysphoric Disorder (PMDD), diketahui berhubungan dengan perubahan emosi dan
kecenderungan memilih makanan tidak sehat seperti comfort food (Amalia et al., 2023;
Gulzeldere etal., 2024).

Hasil penelitian juga membuktikan bagaimana responden meyakini konsumsi comfort
food berpengaruh terhadap siklus menstruasi, serta mengalami peningkatan konsumsi comfort
food selama fase menstruasi. Konsumsi makanan cepat saji tinggi lemak dan minyak yang
sering digunakan berulang kali berhubungan dengan peningkatan risiko gangguan siklus
menstruasi (Ramazana & Fitria, 2025). Peningkatan konsumsi comfort food selama menstruasi
berpotensi menyebabkan ketidakseimbangan zat gizi, termasuk penurunan asupan protein yang
berperan penting dalam pembentukan hemoglobin akibat kehilangan darah saat menstruasi
(Arisanti etal., 2023).

Hubungan Konsumsi Comfort food dengan Siklus Menstruasi

Hasil penelitian menunjukkan adanya hubungan yang signifikan antara konsumsi comfort
food dengan siklus menstruasi pada mahasiswi Fakultas Non Kesehatan Universitas
Muhammadiyah Surakarta. Uji Spearman menunjukkan hubungan positif sedang antara
frekuensi konsumsi comfort food dan panjang siklus menstruasi (p = 0,428; p < 0,05), yang
menandakan bahwa semakin sering konsumsi comfortfood, semakin panjang siklus menstruasi
yang dialami. Selain itu, uji Chi-Square juga membuktikan hubungan yang signifikan antara
skala mengkonsumsi comfort food dan keteraturan siklus menstruasi (p =0,001), dengan risiko
mahasiswi yang sering mengonsumsi comfort food mengalami siklus menstruasi tidak teratur
sebesar 5 kali dibandingkan yang jarang mengonsumsinya (OR =5,08; 95% CI: 1,83-13,81).

Temuan ini dapat dijelaskan melalui kandungan gizi comfort food yang umumnya tinggi
karbohidrat sederhana, lemak jenuh, dan gula. Pola konsumsi tersebut dapat meningkatkan
kadar insulin yang selanjutnya memengaruhi keseimbangan hormon reproduksi, seperti
estrogen dan progesteron, sehingga berpotensi menyebabkan gangguan siklus menstruasi
(Nurpratiwi et al., 2024). Hal ini sejalan dengan penelitian Nursanti et al. (2023) menyatakan
bahwa konsumsi makanan cepat saji berhubungan dengan gangguan siklus menstruasi pada
remaja putri. Selain itu, konsumsi lemak jenuh dalam skala berlebih berpotensi menaikkan
kadar androgen dan mengganggu keseimbangan hormon reproduksi, yang dalam jangka
panjang berisiko menyebabkan gangguan owulasi, termasuk kondisi seperti sindrom ovarium
polikistik (PCOS) (Fitri et al., 2024; Widyasari et al., 2025).

Faktor psikologis turut berperan dalam pola konsumsi comfort food. Stres emosional dan
stres akademik yang dialami mahasiswi dapat meningkatkan kadar hormon Kkortisol yang
berpengaruh terhadap penekanan hormon gonadotropin-releasing hormone (GnRH), sehingga
mengganggu regulasi siklus menstruasi (Ningtyas & lIsaura, 2024). Kondisi ini mendorong
mahasiswi untuk mengonsumsi comfort food sebagai mekanisme coping, sebagaimana juga
dilaporkan oleh Harefa (2024) dan Yuliana (2024), yang menemukan hubungan antara
konsumsi makanan tinggi gula dan lemak dengan gangguan siklus menstruasi. Secara
fisiologis, konsumsi comfort food yang berlebihan juga berkontribusi terhadap peningkatan
jaringan lemak tubuh yang berperan sebagai sumber produksi estrogen tambahan. Kelebihan
estrogen dapat mengganggu keseimbangan progesteron dan menyebabkan Ketidakteraturan
owulasi serta siklus menstruasi (Wijaya etal., 2024). Hal ini diperkuat oleh penelitian Mudlikah
et al. (2021) yang menjelaskan bagaimana asupan lemak jenuh tinggi berkaitan dengan obesitas
dan ketidakteraturan siklus menstruasi.

KESIMPULAN

Penelitian ini menunjukkan bahwa konsumsi comfort food merupakan perilaku yang
umum pada mahasiswi non-kesehatan Universitas Muhammadiyah Surakarta, dengan lebih
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dari sebagian responden memiliki kebiasaan mengkonsumsi comfort food yang tinggi.
Sebagian responden juga mengalami siklus menstruasi yang tidak teratur. Hasil analisis
statistik membuktikan adanya hubungan yang signifikan dan bersifat positif sedang antara
kebiasaan konsumsi comfort food dan siklus menstruasi, yang ditunjukkan oleh nilai koefisien
korelasi Spearman sebesar p =0,428. Temuan ini menegaskan bahwa semakin sering konsumsi
comfort food, semakin besar kecenderungan terjadinya gangguan pada siklus menstruasi.
Dengan demikian, konsumsi comfort food berperan sebagai satu dari sekian gaya hidup yang
memberikan kontribusi pada kesehatan reproduksi mahasiswi.
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