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Abstrak
Latar Belakang: Mahasiswa termasuk kelompok usia yang sensitif mengalami kesehatan mental, salah 
satunya kecemasan. Beberapa faktor seperti asupan zat gizi makro, vitamin B, dan gaya hidup sedentary 
dapat memengaruhi terjadinya kecemasan pada mahasiswa. Tujuan: Penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui hubungan asupan zat gizi makro, vitamin B, gaya hidup sedentary, dan gangguan kecemasan 
pada mahasiswa yang berdomisili di Tangerang Selatan. Metode: Jenis penelitian kuantitatif dengan 
desain cross-sectional. Penelitian dilakukan pada bulan April–Agustus 2022. Jumlah sampel sebanyak 60 
mahasiswa di wilayah Kelurahan Kademangan, Kecamatan Setu, Tangerang Selatan yang diambil dengan 
metode purposive sampling. Pada penelitian ini, asupan zat gizi makro yang dikaji meliputi karbohidrat 
total, serat, protein, dan lemak. Pengambilan data asupan karbohidrat, protein, dan lemak didapatkan 
melalui wawancara menggunakan kuesioner recall 1x24 jam yang dilakukan satu kali pada hari kerja dan 
satu kali pada hari libur. Konsumsi serat dan vitamin B diperoleh menggunakan kuesioner SQ-FFQ. Data 
gaya hidup sedentary menggunakan Sedentary Behavior Questionnaire dan data kecemasan menggunakan 
Hamilton Anxiety Rating Scale. Data dianalisis dengan uji korelasi Rank Spearman. Hasil: Sebagian besar 
asupan zat gizi makro dan vitamin B berada dalam kategori kurang, rata-rata gaya hidup sedentary pada 
hari biasa dan hari libur ≤6 jam/hari, dan kecemasan sebagian besar dalam kategori kecemasan ringan. 
Tidak ada hubungan asupan zat gizi makro (protein p=0,395, lemak p=0,512, karbohidrat p=0,056, dan 
serat p=0,327), asupan vitamin B (vitamin B6 p=0,456, vitamin B9 p=0,736, vitamin B12 p=0,469) dan 
gaya hidup sedentary (p=0,887) dengan gangguan kecemasan. Kesimpulan: Tidak ada hubungan antara 
asupan zat gizi makro, vitamin B, gaya hidup sedentary dengan gangguan kecemasan.

Kata kunci: gaya hidup sedentary; kecemasan; mahasiswa; vitamin B; zat gizi makro

Abstract 
Background: College students are a sensitive age group experiencing mental health, one of which is 
anxiety. Several factors such as the intake of macronutrients, vitamin B, and sedentary lifestyle can affect 
the occurrence of anxiety in college students. Objective: This study aims to determine the relationship 
between macronutrient intake, vitamin B, sedentary lifestyle, and anxiety disorders in college students 
who live in South Tangerang. Methods: This type of research is quantitative with a cross-sectional design. 
The study was conducted in April–August 2022. The number of samples was 60 college students in the 
Kademangan Village area, Setu District, South Tangerang, which were taken by purposive sampling 
method. In this study, the intake of macronutrients studied included total carbohydrates, fiber, protein, 
and fat. Carbohydrate, protein, and fat intake data were obtained through interviews using a 1x24-hour 
recall questionnaire on weekday and weekend. Fiber and vitamin B using the SQ-FFQ questionnaire, 
sedentary lifestyle data using the Sedentary Behavior Questionnaire, and anxiety data using the Hamilton 
Anxiety Rating Scale. Data were analyzed by the Spearman Rank correlation test. Results: Most of the 
macronutrient intake, and vitamin B was in the less category, the average sedentary lifestyle on weekdays 
and holidays was ≤6 hours/day, and most of the anxiety was in the category of mild anxiety. There was no 
relationship between intake of macronutrients (protein p=0.395, fat p=0.512, carbohydrates p=0.056, 
and fiber p=0.327), vitamins B intake (vitamin B6 p=0.456, vitamin B9 p=0.736, vitamin B12 p=0.469) 
and sedentary lifestyle (p=0.887) with anxiety disorders. Conclusion: There is no relationship between 
the intake of macronutrients, vitamin B, and sedentary lifestyle with anxiety disorders.
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PENDAHULUAN
Kecemasan merupakan keadaan 

emosional yang ditandai dengan 
munculnya perasaan gelisah dan terdapat 
gejala seperti jantung berdebar cepat, 
kesulitan bernapas, dan berkeringat (1). 
Mahasiswa dapat mengalami kecemasan 
apabila tidak dapat beradaptasi dengan 
perubahan yang terjadi, salah satunya 
perubahan dalam sistem pembelajaran 
saat pandemi COVID-19 yang dilakukan 
secara daring. Kecemasan pada mahasiswa 
dapat menyebabkan penurunan daya 
ingat maupun fokus dalam belajar. Selain 
itu, kecemasan juga berpengaruh pada 
perubahan gaya hidup menjadi negatif 
seperti merokok, berpikir untuk bunuh diri, 
dan mengonsumsi minuman beralkohol 
(2,3). Mahasiswa yang sedang dalam masa 
peralihan dari masa remaja mengalami 
perubahan besar dalam kehidupannya 
dengan memasuki pendidikan di perguruan 
tinggi yang dapat memengaruhi perubahan 
emosionalnya. Adanya tuntutan yang 
lebih besar dan perubahan dalam sistem 
pembelajaran perkuliahan saat pandemi 
menyebabkan mahasiswa mengalami 
kecemasan (4).

Menurut data WHO tahun 2015 
masalah kecemasan pada populasi di dunia 
sebanyak 3,6% (5). Masalah kesehatan 
mental pada kelompok usia 18–25 tahun 
di Amerika Serikat ditemukan memiliki 
prevalensi tertinggi sebesar 22,3% (6). 
Berdasarkan data Riskesdas tahun 2018 
sebanyak 9,8% kelompok usia di atas 
15 tahun mengalami masalah kesehatan 
mental. Angka ini mengalami peningkatan 
sebesar 3,8% berbanding tahun 2013 yaitu 
6% (7,8). Hasil penelitian terbaru tahun 
2020 oleh Son et al menyatakan dari 
195 mahasiswa sebanyak 138 mahasiswa 
(71%) menunjukkan kecemasan 
meningkat karena pandemi COVID-19 (3). 
Berdasarkan hasil studi pendahuluan yang 

telah dilakukan sebelumnya di wilayah 
Kelurahan Kademangan sebanyak 83,3% 
mahasiswa mengalami kecemasan yang 
sebagian besar disebabkan karena masalah 
perkuliahan. Terdapat beberapa faktor 
yang berkontribusi terhadap kecemasan 
antara lain asupan zat gizi makro, vitamin 
B, dan gaya hidup sedentary. 

Asupan makanan yang dikonsumsi, 
mengandung zat gizi makro maupun mikro, 
dapat berpengaruh terhadap penurunan 
atau peningkatan gejala kecemasan. 
Sebagai contoh, asupan protein yang 
rendah berkaitan dengan peningkatan 
gejala kecemasan (9). Asupan karbohidrat 
yang tinggi dapat meningkatkan serotonin 
yang penting untuk neurotransmitter 
dalam sistem saraf pusat yang berkaitan 
dengan suasana hati (4). Selain itu, 
asupan lemak yang dikonsumsi secara 
berlebih dapat meningkatkan gejala 
kecemasan (10). Asupan serat yang tinggi 
berhubungan signifikan dengan adanya 
penurunan prevalensi kecemasan (11). 
Selain itu, kurangnya asupan vitamin B6, 
B9, dan B12 dapat meningkatkan risiko 
kecemasan dan depresi (12, 13). 

Selain dari asupan makanan, gaya 
hidup sedentary memiliki kaitan dengan 
kecemasan. Pada hasil systematic review 
ditemukan bahwa gaya hidup sedentary 
dapat meningkatkan risiko terjadinya 
kecemasan (14). Mahasiswa lebih banyak 
menghabiskan waktu dengan bermain 
smartphone dan duduk di depan laptop 
untuk mengerjakan tugas perkuliahan 
(15).

Di Indonesia masih sedikit penelitian 
yang mengkaji kaitan berbagai variabel 
di atas, khususnya pada mahasiswa. 
Oleh karena itu, peneliti tertarik 
melakukan kajian mengenai hubungan 
asupan zat gizi makro, vitamin B, dan 
gaya hidup sedentary dengan gangguan 
kecemasan pada mahasiswa di Kelurahan 
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Kademangan, Kecamatan Setu, Kota 
Tangerang Selatan.

METODE
Penelitian ini merupakan penelitian 

kuantitatif dengan desain cross-sectional. 
Penelitian dilaksanakan pada bulan 
April–Agustus 2022. Subjek penelitian 
sebanyak 60 mahasiswa yang berdomisili 
di wilayah RT 01, RT 02, dan RT 03 
Keluruhan Kademangan, Kecamatan 
Setu, Kota Tangerang Selatan. Banyaknya 
subjek yang terlibat dihitung dengan 
menggunakan rumus uji hipotesis dengan 
korelasi. Subjek dipilih menggunakan 
metode purposive sampling sesuai dengan 
kriteria yang ditentukan oleh peneliti.

Kriteria inklusi pada penelitian ini 
yaitu berstatus mahasiswa/i aktif, berusia 
18–25 tahun, sedang tidak mengonsumsi 
golongan obat antibiotik dan antasida, 
mahasiswi tidak sedang dalam keadaan 
hamil, mampu berkomunikasi dengan 
baik, dan bersedia menjadi subjek dalam 
penelitian ini. Kriteria eksklusi yaitu 
mahasiswa/i yang sedang sakit (diare, 
demam), tidak mengikuti proses penelitian 
hingga selesai, dan saat penelitian pindah 
domisili. Variabel independen penelitian 
yaitu asupan zat gizi makro (protein, 
lemak, karbohidrat, serat), vitamin B 
(vitamin B6, B9, B12), dan gaya hidup 
sedentary. Variabel dependen adalah 
gangguan kecemasan.

Pengumpulan data karakteristik 
responden didapatkan melalui wawancara 
menggunakan kuesioner. Data kecemasan 
diperoleh dengan pengisian kuesioner 
Hamilton Anxiety Rating Scale (HARS) 
oleh responden yang berisi 14 pertanyaan 
dengan memberikan tanda ceklis (√) sesuai 
dengan gejala kecemasan yang dirasakan. 

Pada penelitian ini, asupan zat gizi 
makro yang dikaji meliputi karbohidrat 
total, serat, protein, dan lemak. 

Pengambilan data asupan karbohidrat, 
protein, dan lemak didapatkan melalui 
wawancara menggunakan kuesioner 
recall 1x24 jam yang dilakukan satu 
kali pada hari kerja (weekday) dan satu 
kali pada hari libur (weekend) dengan 
menggunakan alat bantu buku foto 
makanan (porsimetri). Konsumsi serat 
dan vitamin B menggunakan kuesioner 
SQ-FFQ. Data yang didapat kemudian 
dikonversi dari Ukuran Rumah Tangga 
(URT) ke dalam satuan berat (gram). 
Penggunaan alat ukur food recall hanya 
dapat menggambarkan asupan aktual yang 
dikonsumsi oleh responden saja. Maka 
dari itu, penggunaan alat ukur SQ-FFQ 
dilakukan untuk mendapatkan informasi 
tambahan mengenai frekuensi maupun 
jumlah makanan yang dikonsumsi selama 
1 bulan terakhir untuk melihat asupan zat 
gizi makro maupun mikro berdasarkan 
bahan makanan yang telah disusun terlebih 
dahulu sebelumnya dan memiliki sumber 
zat gizi spesifik. Selanjutnya, data asupan 
zat gizi makro dan vitamin B diolah 
menggunakan software NutriSurvey dan 
dibandingkan dengan Angka Kecukupan 
Gizi (AKG) 2019. 

Data gaya hidup sedentary diperoleh 
melalui pengisian kuesioner Sedentary 
Behavior Questionnaire (SBQ). Dalam 
pengambilan data, peneliti dibantu oleh 
enumerator yang merupakan mahasiswa 
tingkat akhir pada program studi gizi. 
Enumerator sudah diberikan penjelasan, 
sehingga memiliki persamaan persepsi 
mengenai proses pelaksanaan penelitian. 
Sebelum pengisian kuesioner, peneliti 
memberikan penjelasan terlebih dahulu 
kepada responden terkait petunjuk 
pengisian kuesioner. Kuesioner berisi 
sembilan pertanyaan yang dapat dijawab 
oleh responden dengan memberikan tanda 
ceklis (√) sesuai dengan aktivitas sedentary 
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yang dilakukan selama 24 jam mulai dari 
bangun tidur sampai tidur kembali. 

Semua data yang telah dikumpulkan 
dilakukan uji normalitas menggunakan 
Kolmogorov Smirnov. Hasil analisis 
menunjukkan data tidak berdistribusi 
normal karena p<0,05. Selanjutnya, 
analisis bivariat dilakukan menggunakan 
Rank Spearman melalui aplikasi IBM 
SPSS Statistic versi 24. Penelitian ini 
sudah mendapat persetujuan dari Komisi 
Etik Penelitian Universitas Esa Unggul 
dengan kode etik 0922-07.020/DPKE-
KEP/FINAL-EA/UEU/VII/2022.

HASIL
Karakteristik Responden

Karakteristik responden dalam 
penelitian ini meliputi kelompok usia 
dewasa awal berjenis kelamin perempuan, 
dan berada pada tingkat semester akhir 
yaitu semester 5–8 (Tabel 1). 

Tabel 1. Distribusi frekuensi 
karakteristik responden

Karakteristik
Frekuensi

n %
Usia 

Remaja akhir (16–18 
tahun)
Dewasa awal (19–29 
tahun)

Jenis kelamin
Perempuan
Laki-laki

5 

55 

33 
27 

8,3

91,7

55
45

Semester saat ini
Semester awal (semester 
1–4)
Semester akhir (semester 
5–8)

20

40 

33,3

66,7

Asupan Zat Gizi Makro dan Vitamin B
Distribusi asupan zat gizi makro dan 

vitamin B dalam penelitian ini berada 
dalam kategori kurang dari kebutuhan, 
mengacu pada AKG 2019. Data asupan 
disajikan dalam bentuk median karena 
distribusi data tidak normal. Data asupan 
responden disajikan pada Tabel 2. 

Tabel 2. Distribusi frekuensi asupan zat 
gizi makro dan vitamin B
Variabel Median±SE

Asupan zat gizi makro
Protein (g)
Lemak (g)
Karbohidrat (g)
Serat (g)

34,95±1,65
38,65±2,07
129,65±6,76
7,20±0,47

Asupan vitamin B
Vitamin B6 (mg)
Vitamin B9 (µg)
Vitamin B12 (µg)

0,80±0,05
114,90±13,04

1,45±0,53

Distribusi persentase kecukupan zat 
gizi makro dan vitamin B dalam penelitian 
ini sebagian besar berada dalam kategori 
kurang dari kebutuhan, mengacu pada 
AKG 2019. Pada penelitian ini tingkat 
kecukupan zat gizi makro mengacu 
pada cut-off point WNPG (2004) yang 
diklasifikasikan menjadi kurang (<80% 
dari AKG) dan cukup (≥80% dari AKG) 
(16). Tingkat kecukupan vitamin B 
menggunakan cut-off point Gibson yang 
dibedakan menjadi kurang (<77% dari 
AKG) dan cukup (≥77% dari AKG). Cut-
off point ini dapat digunakan untuk menilai 
tingkat kecukupan asupan zat gizi mikro 
pada populasi yang didapatkan dari asupan 
zat gizi mikro yang dikonsumsi (17). Data 
persentase kecukupan zat gizi makro dan 
vitamin B disajikan pada Tabel 3.
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Tabel 3. Distribusi persentase kecukupan gizi
Tingkat kecukupan Frekuensi (n) Persentase (%)

Asupan karbohidrat
Kurang (<80% dari AKG)
Cukup (≥80% dari AKG)

60 
-

100
-

Asupan serat
Kurang (<80% dari AKG)
Cukup (≥80% dari AKG)

60 
-

100
-

Asupan protein
Kurang (<80% dari AKG)
Cukup (≥80% dari AKG)

50 
10 

83,3
16,7

Asupan lemak
Kurang (<80% dari AKG)
Cukup (≥80% dari AKG)

53 
7 

88,3
11,7

Vitamin B6
Kurang (<77% dari AKG)
Cukup (≥77% dari AKG)

43
17

71,7
28,3

Vitamin B9
Kurang (<77% dari AKG)
Cukup (≥77% dari AKG)

56
4

93,3
6,7

Vitamin B12
Kurang (<77% dari AKG)
Cukup (≥77% dari AKG)

45
15

75
25

Gaya Hidup Sedentary dan Kecemasan
Gaya hidup sedentary pada penelitian 

ini dibedakan berdasarkan hari kerja 
(weekdays) dan hari libur (weekend). 
Frekuensi dibedakan menjadi dua kategori 
berdasarkan nilai median. Pada weekdays 
frekuensi gaya hidup sedentary sama pada 
kedua kategori. Pada weekend sebagian 
besar responden berada pada kategori waktu 
≤6 jam/hari. Pada variabel kecemasan, 
sebagian besar responden termasuk dalam 
kategori cemas ringan (Tabel 4).

Tabel 4. Distribusi frekuensi gaya 
hidup sedentary dan kecemasan

Variabel n Persentase 
(%)

Gaya hidup sedentary
Weekdays

≤6 jam/hari
>6 jam/hari

30
30

50
50

Weekend
≤6 jam/hari
>6 jam/hari

32
28 

53,3
46,7

Kecemasan
Ringan
Sedang 
Berat

48
7
5

80
11,7
8,3
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Hubungan Asupan Zat Gizi Makro, 
Vitamin B, Gaya Hidup Sedentary 
dengan Gangguan Kecemasan

Tabel 5 menunjukkan tidak ada 
hubungan yang signifikan antara asupan 
zat gizi makro, vitamin B, dan gaya hidup 
sedentary dengan gangguan kecemasan 
(p>0,05).

Tabel 5. Hubungan asupan zat 
gizi makro, vitamin B, gaya hidup 

sedentary dengan gangguan kecemasan
Variabel r p
Asupan zat gizi

Protein (g) -0,112 0,395
Lemak (g) -0,086 0,512
Karbohidrat (g) -0,248 0,056
Serat (g) -0,129 0,327
Vitamin B6 (mg) -0,098 0,456
Vitamin B9 (µg) -0,044 0,736
Vitamin B12 (µg) -0,095 0,469
Gaya hidup 
sedentary

0,019 0,887

PEMBAHASAN
Karakteristik Responden

Berdasarkan analisis karakteristik, 
sebagian besar mahasiswa berada pada 
kelompok usia dewasa awal (91,7%). Pada 
usia ini terjadi peralihan dari masa remaja 
menuju masa dewasa. Hal ini ditandai 
dengan adanya perubahan baik secara 
fisik, emosional, psikologis, pola berfikir, 
maupun dalam peran sosial (18). Sebagai 
mahasiswa tentu memiliki tanggung jawab 
dan peran yang berbeda dari sebelumnya. 
Salah satu tanggung jawab mahasiswa 
selama menempuh pendidikan yaitu 
dalam hal akademik. Masalah akademis 
seperti beban tugas yang banyak, adanya 
perubahan lingkungan, materi perkuliahan 
yang dianggap sulit, hasil pencapaian 
belajar yang tidak sesuai dengan keinginan 
maupun masalah tugas akhir. Oleh karena 

itu, masalah tersebut tidak sedikit membuat 
mahasiswa mengalami kecemasan (19).

Responden dalam penelitian ini 
sebagian besar berjenis kelamin perempuan 
(55%). Jenis kelamin merupakan salah satu 
faktor yang dapat memengaruhi terjadinya 
kecemasan. Perempuan cenderung lebih 
emosional sehingga memiliki perasaan 
cemas lebih tinggi dibandingkan laki-
laki yang cenderung lebih tenang dalam 
memandang suatu masalah (20). Hal 
ini karena adanya perbedaan dalam 
mengendalikan emosi. Selain itu, terdapat 
perbedaan fungsi otak dan hormon yang 
dimiliki oleh perempuan yang membuat 
lebih mudah mengalami kecemasan. 
Faktor menstruasi maupun kehamilan 
menjadi salah satu faktor risiko yang turut 
memengaruhi terjadinya kecemasan pada 
perempuan (21). 

Pada penelitian ini penyesuaian 
berdasarkan tingkat semester mahasiswa 
tidak dilakukan karena sebagian besar 
responden merupakan mahasiswa semester 
akhir (semester 5–8) (66,7%). Pada 
tingkat semester akhir mahasiswa akan 
dihadapkan dengan materi dan tugas kuliah 
yang semakin sulit, kegiatan magang, 
tuntutan orang tua untuk menyelesaikan 
kuliah tepat waktu maupun penyusunan 
tugas akhir. Terlebih tugas akhir menjadi 
salah satu kekhawatiran bagi mahasiswa 
karena anggapan penyusunan skripsi yang 
sulit dan dijalankan bersamaan dengan 
kegiatan pembelajaran yang lain (22). 
Hal ini yang membuat mahasiswa tingkat 
akhir mengalami kecemasan.

Asupan Zat Gizi Makro
Hasil penelitian ini menunjukkan 

bahwa asupan zat gizi makro responden 
berada pada kategori kurang dari angka 
kebutuhan gizi yang mengacu pada AKG 
2019. Asupan zat gizi makro kemudian 
diklasifikasikan berdasarkan persentase 



Fauziah Ambarini, dkk.: Asupan zat gizi makro, vitamin

49

kecukupan zat gizi menjadi kategori 
kurang (<80% dari AKG) dan cukup 
(≥80% dari AKG) (16). Hasil observasi 
menunjukkan banyak responden yang 
melewatkan waktu makan khususnya 
sarapan. Mahasiswa yang melewatkan 
waktu makan dapat menyebabkan asupan 
zat gizi makro yang kurang. Teori ini 
didukung oleh penelitian pada remaja di 
Nigeria yang menunjukkan melewatkan 
waktu makan berkaitan dengan jumlah 
asupan makan yang kurang (23). Asupan 
zat gizi makro diperlukan oleh tubuh 
dalam jumlah banyak untuk digunakan 
dalam proses metabolisme. Selain itu, 
asupan zat gizi makro dibutuhkan dalam 
proses pertumbuhan dan perkembangan 
agar menjadi optimal (24). 

Zat gizi makro yang dianalisis dalam 
penelitian ini terdiri dari protein, lemak, 
karbohidrat, dan serat. Pada penelitian 
ini asupan protein berada dalam kategori 
kurang yang dapat disebabkan karena rata-
rata responden hanya mengonsumsi salah 
satu jenis protein saja baik hewani maupun 
nabati. Protein merupakan zat gizi yang 
berperan memelihara dan memperbaiki 
sel-sel jaringan yang rusak. Pada penelitian 
yang dilakukan pada 46 mahasiswa 
Fakultas Teknik Universitas Diponegoro 
Semarang menyatakan sebanyak 67,4% 
responden memiliki asupan protein yang 
kurang. Hal ini disebabkan karena perilaku 
makan mahasiswa mengalami perubahan 
saat proses menyelesaikan tugas akhir 
yang berdampak pada kurangnya asupan 
zat gizi (25). 

Sama halnya dengan protein, asupan 
lemak juga berada dalam kategori kurang. 
Lemak berfungsi sebagai penghasil 
energi paling besar dua kali lebih tinggi 
dibandingkan karbohidrat dan protein 
(26). Serupa dengan penelitian pada 94 
mahasiswa di Universitas Sam Ratulangi 
Manado menunjukkan asupan lemak 

responden berada pada kategori kurang. Hal 
ini dikarenakan responden mengonsumsi 
makanan yang mengandung sumber 
lemak seperti ikan goreng, tahu dan tempe 
goreng, ayam goreng sehingga sebagian 
besar lemak yang didapatkan bersumber 
dari minyak proses penggorengan. Namun, 
responden mengonsumsi makanan tersebut 
dalam jumlah yang sedikit. Selain itu, 
responden yang mengonsumsi makanan 
sumber lemak dari bahan lain seperti 
kacang-kacangan maupun biji-bijian 
hanya beberapa saja sehingga asupan 
lemak belum memenuhi kebutuhan yang 
mengacu AKG 2019 (27).

Pada penelitian ini asupan karbohidrat 
juga berada dalam kategori kurang. 
Karbohidrat sangat penting bagi tubuh 
karena menjadi sumber energi yang 
dibutuhkan untuk beraktivitas sehari-hari 
(28). Penelitian sebelumnya yang dilakukan 
pada 94 mahasiswa di Universitas Sam 
Ratulagi Manado menunjukkan asupan 
karbohidrat responden berada pada 
kategori kurang. Hal ini dikarenakan 
mahasiswa cenderung mengonsumsi nasi 
putih sebagai sumber karbohidrat dalam 
jumlah yang sedikit walaupun dikonsumsi 
sehari-hari (27).

Asupan serat dalam penelitian ini 
berada dalam kategori kurang dari 
kebutuhan yang mengacu pada AKG 2019. 
Penelitian sebelumnya yang dilakukan 
pada 95 mahasiswa Politeknik Negeri 
Jember sebanyak 63 responden memiliki 
asupan serat dalam kategori sangat kurang 
dimana jumlah ini tidak sesuai dengan 
kebutuhan. Perempuan memiliki asupan 
serat lebih rendah dibandingkan dengan 
laki-laki karena cenderung memilih dan 
membatasi makanan (29). Sebagian besar 
mahasiswa yang asupan seratnya rendah 
ditandai dengan kurangnya mengonsumsi 
sayur dan buah. Hal ini disebabkan karena 
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responden memilih jenis sayur dan buah 
yang hanya ingin dikonsumsi (30).

Vitamin B
Asupan vitamin B dalam penelitian 

ini berada dalam kategori kurang dari 
kebutuhan yang mengacu pada AKG 
2019. Asupan vitamin B dikategorikan 
berdasarkan persentase kecukupan 
menjadi kategori kurang (<77% dari 
AKG) dan cukup (≥77% dari AKG) (17). 
Vitamin B merupakan salah satu zat gizi 
mikro yang dibutuhkan dalam jumlah 
kecil namun memiliki peran dalam fungsi 
otak dan sistem saraf pusat (31). Vitamin B 
yang dianalisis dalam penelitian ini antara 
lain vitamin B6, B9, dan B12. Kurangnya 
asupan vitamin B disebabkan karena 
responden kurang mengonsumsi makanan 
sumber vitamin B. Teori ini didukung 
oleh hasil penelitian pada mahasiswa 
Universitas Sam Ratulangi Manado yang 
menyatakan sebagian besar responden 
memiliki asupan vitamin B6 yang kurang 
sebanyak 69,5%. Hal ini disebabkan karena 
responden kurang mengonsumsi makanan 
tinggi sumber vitamin B6 seperti kacang-
kacangan, jagung, hati, dan ginjal (32). 
Vitamin B6 berperan untuk pembentukan 
neurotransmitter pada sistem saraf seperti 
serotonin, epinephrine, norepinephrine, 
melatonin, dan GABA (33).

Pada penelitian ini asupan vitamin 
B9 berada dalam kategori kurang. Hal 
ini disebabkan karena responden kurang 
mengonsumsi makanan yang tinggi sumber 
vitamin B9. Terdapat hasil penelitian 
serupa ditemukan asupan vitamin B9 
yang kurang dari kebutuhan dikarenakan 
responden kurang mengonsumsi makanan 
yang mengandung vitamin B9 seperti biji-
bijian, kacang-kacangan, maupun sayuran 
berdaun hijau. Vitamin B9 ini dibutuhkan 
sebagai koenzim dalam sintesis pirimidin 
dan metabolisme DNA (34). 

Sama halnya dengan vitamin B6 dan 
B9, asupan vitamin B12 juga berada dalam 
kategori kurang. Hal ini dikarenakan 
responden kurang mengonsumsi makanan 
sumber vitamin B12 seperti hati ayam. 
Terdapat hasil penelitian sebelumnya yang 
mengatakan asupan vitamin B12 pada 
responden kurang karena sebagian besar 
responden umumnya hanya mengonsumsi 
tempe sebagai sumber vitamin B12 (35). 
Vitamin B12 memiliki peran dalam 
perkembangan kognitif di otak dan 
mielinisasi saraf (36). 

Gaya Hidup Sedentary
Hasil penelitian ini menunjukkan 

responden yang menerapkan aktivitas 
sedentary >6 jam/hari pada hari weekdays 
sebanyak 50% sedangkan pada weekend 
yang melakukan aktivitas sedentary 
>6 jam/hari sebanyak 46,7%. Hal ini 
dikarenakan mahasiswa cenderung lebih 
banyak menghabiskan waktu berjam-jam 
untuk perkuliahan yang mengharuskan 
duduk dalam waktu yang lama (37). 

Serupa dengan hasil penelitian 
sebelumnya yang menunjukkan sebanyak 
83,6% mahasiswa melakukan aktivitas 
sedentary >6 jam/hari pada weekdays dan 
pada weekend sebanyak 82,2%. Hal ini 
dikarenakan mahasiswa sering melakukan 
tugas perkuliahan, bermain komputer atau 
video games, dan menonton televisi (15). 
Penerapan aktivitas sedentary sendiri 
terjadi karena kurangnya kesadaran diri 
sendiri untuk menjaga kesehatan. Hal 
ini akan berdampak pada energi yang 
dikeluarkan tubuh lebih sedikit sehingga 
dapat meningkatkan risiko obesitas (38).

Kecemasan
Hasil penelitian ini menunjukkan 

sebagian besar responden mengalami 
kecemasan ringan (80%). Kecemasan yang 
dialami mahasiswa dikarenakan adanya 
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perubahan dalam sistem pembelajaran 
yang sebelumnya tatap muka. Namun, 
saat ini mahasiswa sudah mulai dapat 
beradaptasi dengan perubahan yang 
terjadi. Hal serupa juga ditemukan pada 75 
mahasiswa di STIK Stella Maris Makassar 
yang menunjukkan sebanyak 45,3% 
mengalami kecemasan ringan. Kecemasan 
ringan biasanya dapat dirasakan sehari-
hari dan biasanya disebabkan karena 
banyaknya tugas dengan deadline yang 
relatif singkat (39). 

Kecemasan ringan ini dapat 
meningkatkan semangat belajar karena 
mahasiswa akan menjadi lebih berhati-
hati dan pola pikir untuk menangkap, 
mendengar, dan melihat suatu hal akan 
menjadi meningkat (40). Masalah 
kecemasan pada mahasiswa paling sering 
disebabkan oleh masalah akademik yang 
membuat pencapaian mahasiswa menjadi 
menurun. Gejala yang dirasakan setiap 
orang saat mengalami kecemasan berbeda-
beda seperti berkeringat, mulut menjadi 
kering, denyut nadi menjadi lebih cepat, 
maupun tangan menjadi dingin (41).

Hubungan Zat Gizi Makro dan 
Gangguan Kecemasan

Hasil penelitian ini menunjukkan 
tidak ada hubungan yang signifikan 
antara asupan protein, lemak, karbohidrat, 
dan serat dengan gangguan kecemasan 
(p>0,05). Hal ini dapat disebabkan karena 
sebagian besar responden memiliki 
kecemasan ringan. Artinya saat seseorang 
mengalami kecemasan mereka dapat 
mengendalikan perasaan cemas dengan 
melakukan berbagai aktivitas maupun 
mengonsumsi makanan dengan baik. Pada 
penelitian ini, responden pada seluruh 
kategori kecemasan memiliki asupan zat 
makro yang kurang. Kurangnya asupan 
ini karena responden umumnya hanya 
mengonsumsi makanan utama sebanyak 

dua kali sehari. Hal ini sejalan dengan 
penelitian pada remaja di Nigeria yang 
menunjukkan bahwa melewatkan waktu 
makan berkaitan dengan jumlah asupan 
yang kurang (23).

Setiap orang memiliki cara yang 
berbeda-beda dalam mengendalikan 
kecemasaan. Hal ini juga dipengaruhi 
kematangan usia seseorang. Pada 
penelitian ini menggunakan kelompok 
usia dewasa awal, dan ditemukan 
asupan makanan bukan menjadi strategi 
mekanisme pengendalian kecemasan pada 
kelompok usia ini. Hal yang berbeda dapat 
terjadi pada kelompok usia yang lain, 
misalnya lansia. Penelitian di Lampung 
menunjukkan lansia dengan tingkat 
kecemasan tinggi memiliki asupan zat gizi 
makro yang kurang. Kejadian ini dapat 
disebabkan karena pada saat mengalami 
kecemasan, lansia lebih memilih 
mengonsumsi makanan camilan sebagai 
strategi mekanisme yang dilakukan untuk 
mengendalikan kecemasan (42).

Tidak ada hubungan siginifikan 
antara asupan protein dan gangguan 
kecemasan pada mahasiswa. Hal ini 
disebabkan karena asupan zat gizi yang 
diteliti tidak spesifik pada asam amino 
tertentu seperti triptofan maupun tirosin 
yang berkaitan dengan kecemasan. 
Asam amino seperti triptofan dan tirosin 
berkaitan dengan kecemasan. Penelitian 
berbeda yang dilakukan pada remaja di 
Delhi menunjukkan bahwa asupan protein 
memiliki korelasi yang siginifikan dengan 
kejadian depresi dan kecemasan pada 
remaja (p<0,001). Kurangnya asupan 
protein berkaitan dengan gejala kecemasan 
yang menyebabkan penurunan sintesis 
dari neurotransmitter yang berhubungan 
pada suasana hati. Asupan protein 
dapat memberikan efek pada fungsi 
otak dan kesehatan mental. Beberapa 
neurotransmitter di otak dibuat oleh 
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asam amino. Asam amino triptofan dan 
tirosin sebagai prekursor neurotransmitter 
serotonin dan dopamin (9).

Sama halnya dengan asupan protein, 
hasil ini menunjukkan tidak ada hubungan 
signifikan antara asupan lemak dan 
gangguan kecemasan pada mahasiswa. Hal 
ini karena sebagian besar mengonsumsi 
makanan utama hanya dua kali sehari 
dalam jumlah atau porsi sedikit. Selain itu, 
penelitian ini tidak meneliti secara spesifik 
asam lemak seperti omega 3, omega 6, 
ataupun kolesterol. Zat gizi tersebut dapat 
meningkatkan atau menurunkan risiko 
terjadinya kecemasan. 

Penelitian ini sejalan dengan penelitian 
sebelumnya yang dilakukan pada dewasa 
usia ≥18 tahun di United Kingdom 
menyatakan tidak ada hubungan yang 
signifikan antara asupan lemak makanan 
dengan skor kecemasan dan depresi. 
Hal ini karena responden mengonsumsi 
lemak lebih sedikit dari biasanya selama 
pembatasan sosial. Selain itu, waktu 
pengambilan data relatif singkat (10 hari) 
sehingga diperlukan waktu yang lebih 
lama untuk melihat potensi asupan lemak 
yang berdampak pada kesehatan mental 
(43). Asam lemak omega 3 termasuk ke 
dalam asam lemak esensial yang memiliki 
peran dalam sistem saraf pusat dan 
dapat mengendalikan neurotransmitter 
atau peradangan yang berkaitan dengan 
kecemasan (44). 

Pada asupan karbohidrat juga 
menunjukkan tidak ada hubungan yang 
signifikan asupan karbohidrat dan 
gangguan kecemasan mahasiswa. Salah 
satu zat gizi spesifik karbohidrat yaitu 
glukosa berkaitan dengan kecemasan. 
Namun, dalam penelitian ini analisis 
karbohidrat yang dilakukan masih umum 
tidak pada komponen yang spesifik. 

Penelitian ini serupa dengan penelitian 
sebelumnya yang dilakukan pada dewasa 

yang berusia 20–69 tahun di Persian 
menyatakan tidak ada hubungan yang 
signifikan antara asupan karbohidrat 
yang rendah dengan kecemasan. Hal ini 
dikarenakan adanya perbedaan ukuran 
sampel, karakteristik, status kesehatan 
sampel, alat ukur yang digunakan untuk 
menilai kesehatan psikologis maupun 
menghitung asupan (45). Asupan 
karbohidrat yang rendah berkaitan dengan 
efek antiperadangan dan peningkatan 
faktor neurotropik Brain-Derived 
Neurotrophic Factor (BDNF) yang 
diturunkan dari otak. Hal ini berdampak 
pada peran protektif gangguan psikologis 
(46). 

Sama halnya dengan asupan zat gizi 
lain, hasil ini menunjukkan tidak ada 
hubungan yang signifikan antara asupan 
serat dan gangguan kecemasan pada 
mahasiswa. Asupan serat yang cukup dapat 
mengurangi peradangan yang diakibatkan 
oleh kecemasan. Namun, dalam penelitian 
ini tidak meneliti komponen spesifik pada 
serat. Selain itu, serat makanan yang 
dikonsumsi tidak dibedakan berdasarkan 
jenisnya karena penilaian asupan serat 
masih umum. Serat memiliki efek 
baik dalam kesehatan mental sebagai 
antiinflamasi.

Sejalan dengan penelitian yang 
dilakukan pada 26.991 penduduk Kanada 
berusia 45–85 tahun melaporkan tidak 
ada hubungan yang signifikan asupan 
serat dengan kecemasan (47). Serat 
menjadi sumber makanan bagi bakteri 
di usus namun apabila asupan serat 
kurang dapat menyebabkan terganggunya 
keseimbangan bakteri baik di usus 
sehingga menimbulkan peradangan. 
Peradangan inilah yang menyebabkan 
terjadinya kecemasan (48). Seseorang 
yang mengonsumsi buah-buahan, sayuran, 
maupun kacang-kacangan kemungkinan 
memiliki gangguan kecemasan yang lebih 
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rendah. Hal ini karena makanan sumber 
serat tersebut telah dikaitkan dengan 
penurunan kejadian kecemasan (47).

Hubungan Vitamin B dan Gangguan 
Kecemasan

Pada penelitian ini menunjukkan tidak 
ada hubungan antara vitamin B6, B9 dan 
B12 dengan gangguan kecemasan pada 
mahasiswa (p=0,456 dan nilai r=-0,098; 
p=0,736 dan nilai r=-0,044; p=0,469 
dan nilai r=-0,095). Hal ini disebabkan 
karena kecemasan tidak hanya disebabkan 
oleh kurangnya asupan vitamin B saja. 
Namun, terdapat faktor lain yang dapat 
mengakibatkan terjadinya kecemasan. 
Rendahnya asupan vitamin B disebabkan 
makanan sumber vitamin B yang 
dikonsumsi kurang beragam. Selain itu, 
kurangnya informasi terkait makanan 
tinggi vitamin B dapat menjadi salah 
satu faktor kurangnya asupan vitamin B. 
Pengetahuan terkait makanan berperan 
dalam menentukan pola makan seseorang 
(49).

Hasil ini sejalan dengan penelitian 
yang dilakukan pada 455 perempuan di 
Iran mengatakan tidak ada hubungan 
yang signifikan secara statistik antara 
vitamin B6, B9 dan B12 dengan 
kecemasan (50). Kurangnya vitamin ini 
dapat menyebabkan akumulasi hormon 
homosistein yang memengaruhi sistem 
pembuluh darah dan dapat meningkatkan 
risiko masalah kesehatan mental. Vitamin 
B sendiri memiliki fungsi sebagai kofaktor 
yang diperlukan untuk mensintesis 
neurotransmitter seperti serotonin dan 
dopamine, serta berpengaruh terhadap 
suasana hati (51).

Ketiga vitamin B ini saling berkaitan 
satu sama lain yang secara tidak langsung 
dapat memengaruhi beberapa jalur saraf 
yang dikendalikan. Neurotransmitter 
diperlukan untuk meneruskan sinyal 

dari satu neuron ke neuron lain yang 
membutuhkan bantuan pra dan pasca 
sinaptik. Apabila salah satu jalur tidak 
berfungsi dapat menyebabkan masalah 
psikologis baik depresi maupun kecemasan 
(52).

Asupan zat gizi menjadi salah satu 
faktor pendukung yang dapat diubah dan 
memiliki peran dengan kecemasan. Adanya 
tekanan psikologis dapat menyebabkan 
perubahan kebiasaan makan. Perubahan 
makanan yang biasanya terjadi adalah 
makanan yang dikonsumsi menjadi lebih 
banyak atau kurang dari biasanya (53). 
Mahasiswa cenderung memilih makanan 
yang mengandung tinggi lemak dan gula, 
serta rendahnya sayur dan buah. Kebiasaan 
makan ini dapat dipengaruhi oleh 
individu itu sendiri maupun lingkungan. 
Lingkungan keluarga memiliki pengaruh 
yang besar terhadap pemilihan makanan 
seseorang (54). Faktor lain yang berkaitan 
dengan kecemasan yaitu faktor gaya hidup 
seperti mengonsumsi makanan siap saji 
dan cemilan, faktor biologis, maupun 
faktor sosial ekonomi.

Hubungan Gaya Hidup Sedentary dan 
Gangguan Kecemasan

Penelitian ini menunjukkan tidak ada 
hubungan signifikan antara gaya hidup 
sedentary dan gangguan kecemasan 
pada mahasiswa (p=0,887 dan r=0,019). 
Gaya hidup sedentary menjadi kebiasaan 
yang sering dilakukan pada mahasiswa. 
Mahasiswa lebih banyak menghabiskan 
waktu cukup lama dengan melakukan 
aktivitas yang tidak bergerak. Hal ini 
berdampak tidak hanya pada kesehatan 
fisik namun juga pada kondisi psikologis 
seseorang. Aktivitas fisik memiliki manfaat 
dapat mengurangi terjadinya kecemasan 
(55). Mahasiswa yang melakukan aktivitas 
fisik rendah akan memiliki kecemasan 
yang lebih tinggi dibandingkan dengan 
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mahasiswa yang melakukan aktivitas fisik 
tinggi.

Hasil tersebut searah dengan penelitian 
yang dilakukan pada 360 mahasiswa 
tingkat akhir di Universitas Vic-Central 
Catalonia mengatakan tidak ada hubungan 
yang signifikan antara gaya hidup sedentary 
dengan kecemasan (56). Hasil berbeda 
pada systematic review menunjukkan 
dari sembilan studi yang diteliti terdapat 
lima studi yang menyatakan gaya hidup 
sedentary yang tinggi berkaitan dengan 
kecemasan yang lebih tinggi (57). Dari 
hasil penelitian ini ditemukan sebagian 
besar responden menerapkan gaya hidup 
sedentary selama kurang dari enam jam 
per hari pada weekend. Pada weekdays, 
sebaran responden menunjukkan jumlah 
yang sama pada setiap kategori lama 
waktu sedentary. 

Terlihat adanya perbedaan pada hari 
biasa dan hari libur yang disebabkan 
karena melakukan sedentary paling 
banyak pada hari biasa yaitu duduk di 
depan laptop untuk mengerjakan tugas 
kuliah dan menggunakan smartphone. 
Pada hari libur responden lebih banyak 
bermain smartphone atau games. Pada 
penelitian ini, kecemasan pada mahasiswa 
terjadi bukan karena gaya hidup sedentary 
melainkan terdapat faktor eksternal yang 
menyebabkan kecemasan terjadi. Faktor 
lain yang dapat memengaruhi terjadinya 
kecemasan seperti memiliki penyakit yang 
serius, memiliki masalah sosial, ekonomi 
maupun masalah akademik. Gaya 
hidup sedentary dapat dipengaruhi oleh 
keinginan diri sendiri yang tidak ingin 
melakukan aktivitas fisik, kemudahan 
akses, dan faktor lingkungan (49). 

KESIMPULAN DAN SARAN
Hasil penelitian ini menyatakan 

tidak ada hubungan signifikan antara zat 
gizi makro, vitamin B, dan gaya hidup 

sedentary dengan gangguan kecemasan. 
Penelitian selanjutnya diharapkan dapat 
meneliti lebih lanjut mengenai kaitan 
antara asupan zat gizi yang lebih spesifik 
dengan gangguan kecemasan. Selain itu, 
perlu dilakukan penelitian untuk melihat 
faktor lain yang memiliki potensi terhadap 
terjadinya kecemasan dan menggunakan 
jumlah sampel yang lebih besar. 
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