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 A healthy diet is thought to contribute to maintaining mental balance through its 
role in brain function and emotional regulation. This study aims to determine the 
relationship between healthy diet and mental health in high school adolescents. 
The study used quantitative research with an observational analytical method and 
a cross-sectional study design. A sample of 192 12th-grade students from two high 
schools was obtained using a simple random sampling technique. Data were 
collected through a questionnaire regarding healthy diet and the DASS-21 
instrument to assess mental health. Data analysis was performed using the Chi-
Square test with a significance level of 0.05. A total of 44.3% of students had a 
healthy diet in the good category, while 62.5% of students showed good mental 
health status. The results of the Chi-Square test showed a significant relationship 
between healthy diet and mental health (ρ = 0.000). There is a significant influence 
between healthy diet and mental health in adolescents. Continuous nutrition 
education is needed in schools and family environments to support adolescent 
mental health.  
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Pola makan sehat diduga berkontribusi dalam menjaga keseimbangan mental 
melalui peranannya terhadap fungsi otak dan regulasi emosi. Penelitian ini 
bertujuan untuk mengetahui hubungan pola makan sehat dengan kesehatan 
mental pada remaja SMA. Penelitian menggunakan penelitian kuantitatif dengan 
metode analitik observasional desain cross-sectional study. Sampel sebanyak 
192 siswa kelas XII dari dua SMA diperoleh dengan teknik simple random 
sampling. Data dikumpulkan melalui kuesioner mengenai pola makan sehat dan 
instrumen DASS-21 untuk menilai kesehatan mental. Analisis data dilakukan 
menggunakan uji Chi-Square dengan tingkat signifikansi 0,05. Sebanyak 44,3% 
siswa memiliki pola makan sehat dalam kategori baik, sementara 62,5% siswa 
menunjukkan status kesehatan mental yang baik. Hasil uji Chi-Square 
menunjukkan terdapat hubungan yang signifikan antara pola makan sehat dan 
kesehatan mental (p = 0,000). Terdapat pengaruh signifikan antara pola makan 
sehat dan kesehatan mental pada remaja. Diperlukan edukasi gizi berkelanjutan 
di sekolah dan lingkungan keluarga untuk mendukung kesehatan mental remaja. 

Kata kunci: Pola makan sehat, kesehatan mental, remaja 
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PENDAHULUAN  

Masa remaja merupakan periode penting dalam perkembangan fisik, kognitif, dan 

emosional seseorang. Pada tahap ini, remaja mengalami berbagai perubahan biologis dan 

psikologis yang membuat mereka rentan terhadap gangguan kesehatan mental seperti stres, 

depresi, dan kecemasan (Liu et al., 2020). Faktor lingkungan, sosial, serta gaya hidup sangat 

memengaruhi kesehatan mental selama masa ini. Salah satu faktor gaya hidup yang mendapat 

perhatian adalah pola makan. Pola makan sehat yang mencakup konsumsi buah, sayur, protein 

berkualitas, dan lemak sehat terbukti berperan penting dalam menunjang fungsi otak dan 

produksi neurotransmiter yang berhubungan dengan mood dan emosi (Malmir et al., 2023). 

Nutrisi yang baik membantu menjaga keseimbangan kimiawi otak dan mengurangi peradangan 

yang dapat memicu gangguan mental. 

Berbagai studi menunjukkan bahwa remaja dengan pola makan sehat cenderung 

memiliki tingkat stres dan depresi yang lebih rendah dibandingkan mereka yang mengonsumsi 

makanan cepat saji dan makanan tinggi gula (Ryu et al., 2021). Konsumsi buah dan sayur yang 

cukup juga berkorelasi positif dengan kesejahteraan mental dan kualitas tidur yang baik, yang 

menjadi salah satu indikator kesehatan mental (Ryu et al., 2021). Studi lintas negara di kawasan 

Nordik juga menemukan hubungan positif antara sarapan teratur, makan bersama keluarga, 

dan kesejahteraan mental remaja. Remaja yang rutin sarapan dan makan bersama keluarga 

menunjukkan skor kepuasan hidup yang lebih tinggi serta gejala gangguan mental yang lebih 

rendah (Lundqvist, Cattaneo, & Yngve, 2019). Kebiasaan ini dianggap meningkatkan dukungan 

sosial dan mengurangi tekanan psikologis. 

Sebaliknya, pola makan yang buruk, terutama konsumsi junk food, makanan tinggi gula, 

dan lemak jenuh, berkontribusi pada peningkatan risiko gangguan mental seperti kecemasan, 

depresi, dan gangguan perhatian (Malmir et al., 2023). Pola makan yang tidak teratur juga 

dikaitkan dengan fluktuasi kadar gula darah dan peningkatan hormon stres kortisol yang dapat 

memperburuk kondisi psikologis remaja. Secara biologis, asupan nutrisi yang tepat seperti 

omega-3, vitamin B kompleks, antioksidan, dan mineral esensial berperan dalam mengatur 

sistem saraf pusat dan mengurangi peradangan kronis. Dengan mengonsumsi makanan bergizi, 

remaja dapat memperbaiki fungsi neurotransmiter dan mengoptimalkan kesehatan mental 

(Liu et al., 2020). 

Populasi siswa Sekolah Menengah Atas (SMA) merupakan kelompok unik yang 

menghadapi tekanan akademik tinggi, dinamika sosial yang kompleks, serta peningkatan 

otonomi dalam memilih makanan sehari-hari. Kombinasi faktor-faktor ini menempatkan 

mereka pada risiko yang lebih tinggi terhadap masalah kesehatan mental dan pola makan yang 

tidak sehat. Namun, studi yang secara khusus mengkaji hubungan antara pola makan dan 

kesehatan mental pada siswa SMA di Indonesia masih sangat terbatas. Kebanyakan riset 

cenderung menggabungkan remaja dalam rentang usia yang luas tanpa membedakan 

tantangan spesifik yang dihadapi oleh siswa di tingkat pendidikan ini (Hertatnto ACH, 2023). 

Mengingat pentingnya pola makan dalam mendukung kesehatan mental, intervensi 

yang mengedukasi remaja dan keluarga tentang pola makan sehat sangat dibutuhkan. Sekolah 

dan program kesehatan masyarakat harus memprioritaskan promosi kebiasaan makan sehat 

sebagai bagian dari strategi pencegahan gangguan mental pada remaja. Terdapat kesenjangan 

data yang signifikan di negara berkembang, termasuk Indonesia. Sebagian besar penelitian 
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yang ada di Indonesia masih bersifat umum dan belum secara spesifik mendalami hubungan 

kausal antara kualitas diet dengan berbagai dimensi kesehatan mental pada remaja. Minimnya 

data ini menjadi tantangan, mengingat Indonesia menghadapi beban ganda masalah gizi, di 

mana kasus kekurangan gizi dan kelebihan berat badan terjadi secara bersamaan di kalangan 

remaja, yang keduanya berpotensi memengaruhi kondisi psikologis mereka (BRIN, 2024). 

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan antara pola makan sehat dan kesehatan 

mental pada remaja SMA di Makassar, sehingga memberikan kontribusi pada upaya 

pencegahan gangguan mental berbasis nutrisi di kalangan remaja. 

 

BAHAN DAN METODE  

Penelitian ini menggunakan peneleitian kuantitatif dengan metode analitik 

observasional desain cross-sectional study untuk menganalisis hubungan antara pola makan 

sehat dan kesehatan mental pada remaja. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh remaja 

Kelas XII DI SMA 1 dan SMA 2, dengan total jumlah populasi sebanyak 370 siswa. Berdasarkan 

teknik simple random sampling, jumlah sampel ditentukan menggunakan rumus Slovin dengan 

tingkat kepercayaan 95% dan margin of error sebesar 5%. Berdasarkan perhitungan tersebut, 

diperoleh jumlah sampel sebanyak 192 responden yang dipilih secara acak dari seluruh 

populasi. 

Data dikumpulkan menggunakan kuesioner terstruktur yang terdiri dari dua bagian 

utama. Bagian pertama mengukur pola makan sehat dengan indikator frekuensi konsumsi 

buah, sayur, sarapan, dan pola makan keluarga berdasarkan standar WHO dan rekomendasi 

gizi seimbang (World Health Organization, 2020). Bagian kedua mengukur kesehatan mental 

menggunakan instrumen Depression Anxiety Stress Scales (DASS-21) yang telah terbukti valid 

dan reliabel untuk populasi remaja (Malmir et al., 2023). 

Analisis data dilakukan dengan menggunakan perangkat lunak statistik SPSS versi 31. 

Uji Chi-Square dengan tingkat signifikansi 0,05 digunakan untuk menguji hubungan antara 

variabel pola makan sehat dan kesehatan mental. Penelitian ini juga memperhatikan aspek 

etika dengan mendapatkan persetujuan dari komite etik serta izin dari sekolah dan orang 

tua/wali peserta. Kerahasiaan data dan anonimitas peserta dijaga sesuai pedoman etika 

penelitian kesehatan (World Medical Association, 2013). 

 

HASIL  

Karakteristik Responden 

Tabel 1. Distribusi Karakteristik Responden  

Karakteristik n = 192 % 

Usia (tahun) 16 28 14,6 
 17 124 64,6 
 18 40 20,8 

Jenis Kelamin Laki-laki 87 45,3 
 Perempuan 105 54,7 

Sumber: Data Primer, 2024 
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Berdasarkan tabel 1 diperoleh data responden dengan umur lebih banyak adalah 17 

Tahun yaitu 124 responden (64,6%) dan Jenis Kelamin lebih banyak adalah Perempuan yaitu 

105 responden (54,7%).  

Analisis Univariat 

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Pola Makan Sehat dan Kesehatan Mental Siswa 

Variabel n % 

Kategori Pola Makan Sehat Baik (≥75%) 85 44,2 

 Cukup (60–74%) 65 33,9 

 Kurang (<60%) 42 21,9 

Kategori Kesehatan Mental Baik 120 62,5 

 Kurang 72 37,5 

Total 192 100,0 

Sumber: Data Primer (diolah), 2024 

Hasil penelitian diperoleh data responden dengan pola makan sehat dengan kategori 

baik sebanyak 85 responden (44,3%), pola makan sehat dengan kategori cukup sebanyak 65 

responden (33,9%) dan Pola makan dengan kategori kurang sebanyak 42 Responden (21,9%). 

Berdasarkan kategori kesehatan mental, diperoleh kesehatan mental kategori baik sebanyak 

120 Responden (62,5%), dan kesehatan mental kategori kurang sebanyak 72 Responden 

(37,5%) 

Analisis Bivariat 

Tabel 3. Pengaruh Pola Makan Sehat dan Kesehatan Mental (Uji Chi-Square) 

Pola Makan Sehat 

Kesehatan Mental 
Total 

p-Value Baik Kurang 

n % n % n % 

Baik 70 36 15 8 85 44 

0,000 
Cukup 40 21 25 13 65 34 

Kurang 10 5 32 17 42 22 

Total 120 62 72 38 192 100 

Sumber: Data Primer (diolah), 2024 

Analisis bivariat pada tabel 3 menunjukkan hubungan Pola Makan Sehat dan Kesehatan 

Mental dengan uji statistik Chi-Square diperoleh nilai p = 0,000 jika di bandingkan dengan nilai 

α =0,05, maka ρ<α. Hal tersebut menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan Pola 

Makan Sehat dengan Kesehatan Mental pada siswa SMA di Makassar. 

 

PEMBAHASAN  

Penelitian ini menunjukkan bahwa pola makan sehat yang baik berhubungan dengan 

kesehatan mental. Resonden yang menerapkan pola makan sehat yang baik mencapai 70 Siswa 

(36%) dengan kondisi kesehatan mental yang baik. Hasil penelitian ini sejalan dengan 

penelitian yang dilakukan oleh Fiohana P, (2025) Yang menunjukkan bahwa terdapat 

hubungan yang jelas dan konsisten antara pola makan dan masalah kesehatan mental pada 
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remaja, khususnya kecemasan dan depresi. Peneltian yang dilakukan oleh Hertanto ACH, dkk 

(2023) juga mendukung hasil penelitian ini dengan kesimpulan terdapat hubungan antara pola 

makan, asupan makronutrien, dan aktivitas fisik terhadap tingkat depresi, dengan kekuatan 

korelasi terbesar pada hubungan aktivitas fisik terhadap tingkat depresi, dan responden yang 

mengonsumsi ultra processed foods lebih tinggi persentasenya mengalami depresi. 

Kondisi ini sesuai dengan temuan Arifianti et al. (2023) yang mengungkapkan 

rendahnya konsumsi sayur dan buah di kalangan remaja Indonesia, yang berkontribusi pada 

kurangnya asupan nutrisi penting. Pola makan yang kurang sehat ini berdampak pada status 

kesehatan mental, dimana 37,5% responden dalam penelitian ini dilaporkan mengalami 

gangguan kesehatan mental. Temuan ini konsisten dengan studi internasional yang 

menyatakan bahwa diet seimbang dengan asupan tinggi buah dan sayur berkorelasi dengan 

penurunan risiko depresi dan kecemasan pada remaja (Jacka et al., 2020). Hal ini menguatkan 

pandangan bahwa intervensi pola makan dapat menjadi salah satu strategi penting dalam 

upaya meningkatkan kesehatan mental pada usia remaja. 

Kesehatan mental merupakan salah satu aspek krusial dalam tumbuh kembang remaja 

yang mencakup faktor emosional, sosial, dan perilaku (Costa et al., 2024). Dalam beberapa 

tahun terakhir, bukti ilmiah yang menunjukkan adanya hubungan dua arah antara kesehatan 

mental dan kebiasaan makan semakin menguat. Kondisi psikologis dapat memengaruhi pilihan 

makanan, dan sebaliknya, pola makan dapat memengaruhi kesehatan psikologis (Costa et al., 

2024). Memahami hubungan ini menjadi sangat penting untuk mengembangkan intervensi 

nutrisi yang efektif guna mengatasi masalah kesehatan mental, terutama pada anak-anak dan 

remaja (Costa et al., 2024). 

Pola makan sehat yang kaya akan buah-buahan, sayuran, ikan, dan produk susu terbukti 

berhubungan positif dengan kondisi psikologis yang lebih baik (Shi et al., 2024). Remaja dengan 

keragaman diet yang lebih tinggi dilaporkan memiliki gejala depresi dan kecemasan yang lebih 

rendah (Campisi et al., 2025). Sebaliknya, kualitas diet yang buruk, yang sering kali ditandai 

dengan konsumsi makanan dan minuman manis yang tinggi, telah dikaitkan dengan kesehatan 

mental yang buruk, termasuk stres, gejala depresi, dan kecemasan (Costa et al., 2024). Oleh 

karena itu, pentingnya pola makan sehat dan kebiasaan sarapan yang baik tidak hanya untuk 

mencegah obesitas tetapi juga untuk mendukung kesehatan remaja secara keseluruhan (Julia 

et al., 2025). 

Konsumsi makanan ultra-proses (UPF) yang tinggi secara konsisten dikaitkan dengan 

peningkatan risiko masalah kesehatan mental pada remaja (Utami et al., 2025). Sejumlah studi 

menunjukkan bahwa konsumsi UPF yang tinggi berhubungan dengan peningkatan risiko 

depresi, kecemasan, gangguan tidur akibat kecemasan, serta penurunan kualitas hidup pada 

remaja (Utami et al., 2025). Berbagai tinjauan sistematis dalam lima tahun terakhir juga 

menunjukkan hubungan dua arah antara konsumsi makanan ultra-proses dan hasil kesehatan 

mental yang merugikan, terutama gejala gangguan mental umum seperti depresi dan 

kecemasan (Parnel et al., 2024). Temuan ini sejalan dengan penelitian lain yang menunjukkan 

paparan makanan ultra-proses yang lebih besar berhubungan dengan risiko lebih tinggi 

terhadap hasil kesehatan yang merugikan, termasuk masalah kesehatan mental (Lane et al., 

2024; Askari et al., 2024). 

Selain jenis makanan, kualitas dan keteraturan pola makan juga memainkan peran 

penting. Kualitas karbohidrat yang rendah dan pola makan yang tidak teratur, seperti 
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melewatkan waktu makan utama, berisiko lebih tinggi menyebabkan depresi dan kecemasan 

pada remaja (Li et al., 2022). Remaja yang terbiasa melewatkan waktu makan utama ditemukan 

memiliki skor kecemasan yang deutlich lebih tinggi (Li et al., 2022). Oleh karena itu, intervensi 

nutrisi yang bertujuan untuk mengatasi ketidakseimbangan asupan makro dan mikronutrien 

serta meningkatkan kualitas karbohidrat dianggap memiliki peran penting tidak hanya dalam 

mencegah penyakit metabolik tetapi juga dalam mendukung kesejahteraan psikologis (Li et al., 

2022). 

Mekanisme biologis yang menjelaskan hubungan ini antara lain melibatkan 

pengurangan inflamasi sistemik dan modulasi sumbu hipotalamus-hipofisis-adrenal, yang 

berperan dalam respons stres dan regulasi mood (Lai et al., 2022). Nutrisi yang kaya 

antioksidan dan asam lemak esensial pada pola makan sehat berkontribusi pada fungsi otak 

yang optimal dan penurunan risiko gangguan mental. Oleh karena itu, konsumsi makanan yang 

berkualitas bukan hanya bermanfaat bagi kesehatan fisik, tetapi juga kesehatan psikologis. 

Selain faktor biologis, pola makan sehat juga memiliki implikasi psikososial. Kebiasaan 

makan yang teratur dan bernutrisi kerap kali berkaitan dengan interaksi sosial yang lebih baik 

dan dukungan keluarga, yang berperan sebagai faktor protektif terhadap stres dan gangguan 

mental (Murray et al., 2021). Hal ini menunjukkan bahwa aspek lingkungan sosial harus turut 

dipertimbangkan dalam upaya meningkatkan kesehatan mental melalui pola makan. 

Meskipun dalam penelitian ini perbedaan pola makan sehat antara jenis kelamin tidak 

signifikan, beberapa studi menyebutkan bahwa pengaruh pola makan terhadap kesehatan 

mental dapat bervariasi berdasarkan gender. Laki-laki dan perempuan mungkin mengalami 

efek nutrisi terhadap kondisi psikologis yang berbeda akibat faktor biologis dan sosial yang 

khas (Nguyen & Lee, 2023). Oleh sebab itu, penelitian lanjutan dengan analisis stratifikasi 

gender sangat dianjurkan. 

Temuan ini mendukung pentingnya intervensi edukasi gizi di sekolah dan keluarga 

sebagai strategi pencegahan gangguan kesehatan mental. Program yang menekankan 

konsumsi buah, sayur, dan makanan bergizi dapat memperbaiki tidak hanya status gizi tetapi 

juga kondisi psikologis remaja (Smith & Rogers, 2021). Pendekatan ini perlu dilakukan secara 

berkesinambungan dan melibatkan berbagai pihak, termasuk tenaga kesehatan, pendidik, dan 

orang tua. 

Akhirnya, penelitian ini merekomendasikan agar studi selanjutnya menggunakan desain 

longitudinal untuk menggali hubungan sebab-akibat antara pola makan sehat dan kesehatan 

mental. Hal ini penting untuk memastikan apakah pola makan yang sehat benar-benar 

berkontribusi pada peningkatan kesehatan mental, atau ada faktor lain yang turut 

memengaruhi. Dengan begitu, intervensi yang dirancang dapat menjadi lebih tepat sasaran dan 

efektif. 

 

KESIMPULAN DAN SARAN  

Responden dengan pola makan yang baik cenderung memiliki kesehatan mental yang 

lebih baik dibandingkan dengan mereka yang memiliki pola makan kurang sehat. Karakteristik 

responden, seperti usia dan jenis kelamin, juga memberikan gambaran representatif mengenai 

populasi remaja di lokasi penelitian. Temuan ini menguatkan pentingnya peran pola makan 

sehat sebagai salah satu faktor penunjang kesejahteraan psikologis pada masa remaja. Oleh 

karena itu, perhatian khusus terhadap peningkatan kualitas pola makan di kalangan remaja 
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perlu menjadi prioritas dalam upaya meningkatkan kesehatan mental mereka. Pihak sekolah 

dan orang tua disarankan bersama-sama mengoptimalkan program edukasi dan intervensi gizi 

yang menekankan pentingnya konsumsi makanan sehat, terutama buah dan sayur, untuk 

mendukung kesehatan mental remaja. Sekolah dapat mengintegrasikan materi pola makan 

sehat dalam kurikulum serta menyediakan fasilitas makanan bergizi. Selain itu, pendekatan 

keluarga juga sangat penting untuk membangun kebiasaan makan yang baik dan pola hidup 

sehat secara menyeluruh. Peneliti selanjutnya diharapkan dapat melakukan studi longitudinal 

untuk mengkaji hubungan sebab-akibat antara pola makan dan kesehatan mental, serta 

mempertimbangkan variabel lain seperti faktor psikososial dan perbedaan gender guna 

mendapatkan gambaran yang lebih komprehensif. 
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