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Abstrak

Tujuan: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan tingkat stres akademik dengan frekuensi
asupan Sugar-Sweetened Beverages mahasiswa di Kota Medan. Metode: Penelitian ini menggunakan
pendekatan cross-sectional dengan jumlah sampel sebanyak 70 orang. Analisis data menggunakan uji
Fisher’s Exact Test. Hasil: Dari hasil penelitian didapatkan hasil bahwa tidak ada hubungan bermakna
antara tingkat stres akademik dengan asupan soda/sport drink, kopi dan varian kopi, sirup, jus/infused
water (dengan tambahan madu atau gula, minuman sachet, dan minuman manis lainnya. Namun
ditemukan hubungan bermakna antara tingkat stres akademik dengan asupan teh pada mahasiswa di
Kota Medan dengan nilai P<0,004. Kesimpulan: Terdapat hubungan antara tingkat stres akademik dan
asupan SSB yaitu teh. Namun tidak terdapat terdapat hubungan antara tingkat stres akademik dengan
asupan soda/sport drink, kopi dan varian kopi, sirup, jus/infused water (dengan tambahan madu atau
gula, minuman sachet, dan minuman manis lainnya.

Kata kunci: SSB; Tingkat Stres Akademik; Mahasiswa

Abstract

Objective: This study aims to determine the relationship between academic stress levels and the
frequency of intake of Sugar-Sweetened Beverages students in Medan City. Method: This study used a
cross-sectional approach with a sample of 70 people. Data analysis using Fisher's Exact Test. Results:
From the results of the study, it was found that there was no significant relationship between the level of
academic stress and the intake of soda/sport drink, coffee and coffee variants, syrup, juice/infused water
(with additional honey or sugar, drink sachets), and other sugary drinks. However, a significant
relationship was found between the level of academic stress and tea intake in students in Medan City
with a P value <0.05. Conclusion: There is a relationship between the level of academic stress and the
intake of SSB, namely tea. However, there is no relationship between academic stress level with intake
of soda/sport drink, coffee and coffee variants, syrup, juice/infused water (with additional honey or
sugar, sachet drinks, and other sweet drinks.

Keywords: SSB; Academic Stress Level; Students

p-ISSN: 0126-2092

e-ISSN: 2442-5230



http://jurnalmka.fk.unand.ac.id/

PENDAHULUAN

Dewasa ini dikenal jenis minuman
terkini dan sering dikonsumsi oleh remaja
terutama  mahasiswa, yaitu  Sugar-
Sweetened Beverages (SSB). Sugar-
Sweetened Beverages (SSB) adalah
minuman dalam kemasan yang
ditambahkan pemanis sebagai salah satu
bahan dalam minuman dengan sedikit
kandungan nutrisi.! Menurut CDC, rata-
rata remaja di Amerika mengonsumsi 143
kalori SSB setiap harinya, sedangkan pada
orang dewasa mengonsumsi 145 kalori SSB
setiap  harinya.  Berdasarkan  usia,
prevalensi tertinggi ditemukan pada usia
18 tahun hingga 24 tahun.? Di Indonesia,
SSB dikonsumsi oleh 62% anak-anak, 72%
remaja, dan 61% dewasa.? Beberapa studi
menunjukkan hubungan antara asupan
SSB dengan penyakit tidak menular seperti
diabetes mellitus tipe 2 dan penyakit
kardiometabolik.> Hal ini kemungkinan
berhubungan dengan kalori dan kadar gula
SSB yang cukup tinggi. Selain itu ditemukan
resiko asupan vitamin C, vitamin A,
riboflavin, magnesium, kalsium, dan serat
yang rendah pada konsumen SSB yang
berlebihan. Minuman vyang termasuk
Sugar-Sweetened Beverages (SSB) adalah
minuman ringan atau soft drink, minuman
olahraga (sport drink), minuman rasa buah,
minuman berenergi, minuman teh manis
dan kopi (yang mengandung pemanis),
susu manis, minuman jus buah pabrikan,
infused water dengan tambahan gula atau
madu, dan minuman pengganti cairan
elektrolit.* Minuman ini menggunakan
corn-sweetener, dextrose, fruktosa,
glukosa, madu, laktosa, malt syrup,
maltosa, atau sukrosa sebagai pemanis.®
Banyak mahasiswa yang mengonsumsi
jenis minuman ini baik dikala santai
ataupun saat melakukan  aktivitas
akademik. Faktor-faktor yang

memengaruhi  tingkat
diantaranya status ekonomi, kemudahan
akses untuk mendapatkan SSB, gaya hidup,
tingkat pendidikan, dan stres.”®

asupan  SSB

Stres adalah tekanan vyang terjadi
akibat ketidaksesuaian antara situasi yang
diinginkan dengan harapan, dimana
terdapat kesenjangan antara tuntutan
lingkungan dengan kemampuan individu
untuk memenuhinya yang dinilai potensial
membahayakan, mengancam,
mengganggu, dan tidak terkendali.® Stres
terdiri dari 3 tingkatan, yaitu stres ringan,
stres sedang, dan stres berat.X® Prevalensi
kejadian stres cukup tinggi, lebih dari 350
juta penduduk di dunia. ' Di Indonesia,
terdapat 36,7- 71,6% prevalensi
mahasiswa yang mengalami stres.'?> Dari
hasil penelitian yang dilakukan Ratih
Angraeni (2019) di Universitas Sumatera
Utara, didapatkan data tingkat stres
mahasiswa di Kota Medan berada pada
kategori stres sedang, vyaitu sebanyak
32%.12 Penyebab stres pada mahasiswa
terdiri kedalam enam kelompok yaitu stres
terkait akademik, stres terkait hubungan
interpersonal dan intrapersonal, stres
terkait hubungan belajar mengajar, stres
terkait hubungan sosial, stress terkait
keinginan dan pengendalian, serta stres
terkait  aktivitas  kelompok.'*  Stres
akademik adalah tekanan-tekanan yang
terjadi di dalam diri pembelajar yang
disebabkan oleh persaingan maupun
tuntutan akademik. Stres akademik
muncul ketika harapan untuk meraih
prestasi akademik meningkat, baik dari
orang tua, pengajar, maupun teman.
Harapan tersebut seringkali tidak sesuai
dengan kemampuan yang  dimiliki
pembelajar sehingga menimbulkan
tekanan psikologis yang memengaruhi
pencapaian prestasi akademik.?
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Salah satu aspek yang menghubungkan
stres dan perilaku makan adalah
fenomena stress eating dimana individu
stres cenderung memilih makanan yang
menimbulkan perasaan puas, namun
kurang memperhatikan aspek kesehatan.!3
Fenomena stres-eating pada minuman
belum banyak diketahui. Oleh karena itu,
penulis ingin melakukan sebuah penelitian
mengenai  hubungan  tingkat stres
akademik dengan frekuensi asupan SSB
pada mahasiswa di Kota Medan.

METODE
Penelitian ini menggunakan
metode penelitian analitik dengan

pendekatan cross-sectional. Penelitian
dilaksanakan pada bulan Agustus hingga
Desember 2021 di Fakultas Kedokteran
Universitas Muhammadiyah Sumatera
Utara, Medan  setelah mendapat

Penelitian ini diikuti oleh 70 subjek
dengan karakteristik terlihat pada Tabel 1.
Uji hipotesis hubungan tingkat stress
dengan asupan SSB dapat dilihat pada
tabel 2 dimana ditemukan hanya asupan
SSB jenis teh yang memiliki hubungan
bermakna dengan tingkat stress
mahasiswa dengan nilai p =0.04. Dari
penelitian ini didapatkan hasil bahwa tidak

Tabel 1. Distribusi Data Berdasarkan Karakteristik Sampel

persetujuan KEPK FK UMSU dengan nomor
553.A./KEPK/FKUMSU/2021.

Populasi dalam penelitian ini
adalah mahasiswa di Kota Medan. Sampel
penelitian diambil dari mahasiswa FK
UMSU menggunakan teknik purposive
sampling. Penelitian ini merupakan pilot
study untuk Kota Medan sehingga jumlah
sampel minimal yang akan diambil dalam
penelitian sebanyak 70 sampel.

Data dalam penelitian ini adalah
data primer menggunakan Food Frequency
Questionnaire (FFQ) untuk menilai asupan
SSB dan kuesioner tervalidasi untuk
menilai tingkat stress mahasiswa . Analisis
data menggunakan uji Fisher’s Exact Test
dengan nilai kemaknaan p <0.05.

HASIL DAN PEMBAHASAN

ada hubungan bermakna antara tingkat
stres akademik dengan asupan soda/sport
drink, kopi dan wvarian kopi, sirup,
jus/infused water (dengan tambahan
madu atau gula, minuman sachet, dan
minuman manis lainnya. Namun
ditemukan hubungan bermakna antara
tingkat stres akademik dengan asupan teh
pada mahasiswa di Kota Medan

Karakteristik Nilai

Usia (Median (min-max)) 20 (18-22)
Jenis Kelamin (n%)

Laki-laki 13 (18,6)

Perempuan 57 (81,4)
Suku (n%)

Aceh 8(11,4)

Batak 14 (20)

Jambak 1(1,4)

Jawa 19(27,1)
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Mandailing 7 (10)
Melayu 7 (10)
Minang 11(15,7)
Palembang 1(1,4)
Toraja 1(1,4)
Lainnya 1(1,4)
Tingkat Stres Akademik (n%)
Normal 1(1,4)
Stres Ringan 1(1,4)
Stres Sedang 20 (28,6)
Stres Berat 27 (38,6)
Stres Sangat Berat 21 (30)

Tabel 2. Hubungan Tingkat Stres Akademik dengan Asupan Sugar-Sweetened Beverages

Asupan Tingkat Stres Akademik
Sugar- Sweetened P
Beverages
Stres Ringan Stres Berat
Soda/Sport Drink
Jarang 21 (30) 46 (65,8) 1,000
Sering 1(1,4) 2(2,8)
Jus/Infused Water
(dengan tambahan gula
atau madu) 0,255
Jarang 21 (30) 40 (57,2)
Sering 8(11,4) 1(1,4)
Teh
Jarang 20 (28) 37 (52,8) 0,004
Sering 2(2,8) 11 (15,4)
Kopi dan Varian Kopi
Jarang 21 (30) 40 (52,7)
Sering 1(1,4) 8(11,4) 0,255
Minuman Sachet
Jarang 22 (31,4) 44 (62,8) 0,301
Sering 0 4(5,7)
Minuman Manis Lainnya
Jarang 21 (30) 42 (60)
Sering 1(1,4) 6(8,6) 0,420

Beberapa penjelasan mengenai hal
ini adalah karena ditemukan asupan SSB
subjek didominasi oleh teh dengan rata-

rata asupan 3 kali per hari. Tingkat
konsumsi teh terbanyak pada tingkat stres
sedang dan stres berat dengan persentase
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28,5%. Hal ini diakibatkan oleh
kebiasaan/budaya,  mudahnya  akses
/keterjangkauan varian teh, beragamnya
jenis minuman teh, dan pengaruh kuat dari
media. Teh adalah minuman kedua yang
paling banyak dikonsumsi setelah air putih.
Indonesia sendiri adalah produsen teh
terbesar kedelapan di dunia, sehingga
tidak heran jika aksesibilitas responden
terhadap teh sangat terjangkau.* Menurut
Badan Pusat Statistik Indonesia, konsumsi
teh di Indonesia mengalami peningkatan
cukup signifikan yaitu sebesar 2,92%.%°
Kebiasaan minum teh ini tidak hanya
sekedar tradisi di Indonesia, melainkan
juga gaya hidup. Kebiasaan minum teh
biasanya dilakukan pada pagi hari sebelum
melakukan aktivitas atau sore hari saat
berkumpul bersama keluarga. Teh yang
dikonsumsi biasanya adalah teh hitam atau
teh melati. Hasil penelitian ini didukung
oleh penelitian Wijayanti F menyebutkan
bahwa individu vyang lebih sering
menghadapi stres akan cenderung lebih
sering mengonsumsi SSB.1® Tiga jenis SSB
yang paling sering dikonsumsi baik oleh
individu yang stres maupun tidak stres
adalah teh manis, lalu kopi manis, dan
minuman berperisa buah.®

Hal ini juga didukung oleh
penelitian oleh Jacques, et al. dimana
ketika individu mengalami stres, terdapat
kecenderungan penurunan nafsu makan.
Sistem saraf akan mengirimkan sinyal ke
kelenjar adrenal untuk mensekresikan
hormon epinefrin sebagai pemicu respon
fight or flight, keadaan fisiologis yang
menyebabkan respon menahan makan
untuk sementara.l” Tetapi jika stres
berlanjut, kelenjar adrenal akan
melepaskan hormon kortisol. Hormon ini
akan meningkatkan nafsu makan dan
motivasi untuk makan.!” Gula berperan
penting dalam regulasi HPA yang berkaitan

dengan stres. Umpan balik negatif HPA
meyebabkan kecenderungan individu
untuk mengonsumsi gula. Konsumsi
glukosa dapat mengurangi kadar kortisol
yang diinduksi stres dan menghambat aksis
HPA.” Hal ini yang menyebabkan individu
yang mengalami  stres cenderung
mengonsumsi gula lebih banyak dari
biasanya.

Penelitian yang dilakukan oleh
Chen Y, et al. menyebutkan bahwa pada
individu yang mengalami stres, tubuh akan
memberi respon berupa penuingkatan
noradrenalin, adrenalin, testosteron, dan
oksitosin, hal ini akan mengakibatkan
meningkatnya cardiac output,tekanan
darah, dan kadar trigleserida. Hal ini akan
mengakibatkan penurunan nafsu makan
sementara. Jika individu tersebut diberi
stressor berkepanjangan, maka tubuh akan
melepaskan kortisol dalam jumlah banyak
dan merangsang individu tersebut untuk
mengonsumsi makanan manis. Individu
yang mengonsumsi makanan atau
minuman  manis akan  mengalami
penurunan jumlah kortisol yang
mengakibatkan penurunan kadar stres.!®

Pada penelitian ini, tidak
didapatkan hubungan yang bermakna
antara tingkat stres akademik dengan
asupan soda/sport drink, jus/infused
water, kopi dan varian kopi, sirup,
minuman sachet, dan minuman manis
lainnya. Hal ini kemungkinan berhubungan
dengan besar sampel dan variasi sampel
terhadap jenis asupan SSB pada penelitian
ini yang kurang. Selain itu ada
kemungkinan berhubungan dengan tingkat
stres yang dialami sampel dan durasi stres
sampel. Tingkat stres yang rendah dan
durasi stres yang akut cenderung
mengaktifkan sistem simpatik adrenal dan
menurunkan food intake.'’
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Secara teori, asupan gula Sugar
Sweetened Beverages yang melebihi batas
rekomendasi (rekomendasi asupan gula
harian dari WHO adalah 50 gram per hari
(10 sendok teh) untuk orang dewasa
dengan rata-rata kebutuhan kalori harian
sebesar 2000 kcal) lebih  banyak
dikonsumsi oleh individu yang stres.
Menurut penelitian Yvonne M tahun 2016,
terdapat beberapa mekanisme mengenai
bagaimana gula pada minuman
berpemanis dapat mereduksi stres. Hasil
dari penelitian tersebut mengindikasikan
bahwa aktivitas HPA axis dapat dihambat
oleh zat metabolik seperti gula khususnya
sukrosa.’> Konsumsi gula juga dapat
mengurangi stres yang menginduksi cFos
mRNA di basolateral amygdala (BLA), area
otak yang memainkan peranan penting
dalam regulasi stres dan rewarding.
Aktivitas neuron pada BLA diperlukan
dalam mencegah reaktivasi HPA axis.?
HPA axis sendiri terdiri dari sistem interaksi
umpan balik antara hipotalamus, kelenjar
pituatri dan kelenjar adrenal. Dengan
menghambat reaktivasi sumbu HPA, ini
dapat menyebabkan penurunan tingkat
stress.

Selain itu, neuropeptida Y (NPY)
juga memiliki peran dalam regulasi stres.
Neuropeptida Y adalah salah satu dari 36
asam amino neurotransmitter peptida
pada pankreas. Di otak, NYP diekspresikan
di  berbagai regio termasuk asam
lipohidroksi (LHA).2° NPY memiliki efek
ansiolitik dan bekerja berlawanan dengan
CRH. Pada saat individu mengalami stres
kronik, tubuh akan bereaksi dengan
meningkatkan kadar kortisol sehingga akan
menimbulkan glucose hunger. Individu
yang mengonsumsi gula akan merangsang
sekresi NPY pada amygdala sebagai respon
berlawanan dengan CRH. Peningkatan
kadar NPY pada otak akan menimbulkan

efek ansiolitik yang akan menurunkan
tingkat stres pada individu yang
mengonsumsi glukosa.??

Sementara untuk jenis SSB yang
memiliki hubungan signifikan dengan
tingkat stress pada penelitian ini adalah
teh, maka selain karena asupan gula pada
teh tersebut, teh juga mengandung asam
amino theanin yang memiliki efek anti
stres pada manusia. Theanin bekerja pada
transporter glutamin dengan menghambat
penggabungan glutamin ekstraselular ke
dalam neuron.? Glutamin diubah menjadi
glutamat dengan bantuan glutaminase.
Glutamat mengaktifkan aksis HPA dengan
menginduksi peningkatan ACTH.
Mengonsumsi theanin dapat mengurangi
pelepasan glutamat dari pra-sinaps ke
celah sinaptik, di mana glutamat kemudian
dapat didekarboksilasi menjadi asam
gamma-aminobutirat (GABA).Y® Hal ini
akan meningkatkan kadar GABA di dalam
tubuh dan mengurangi kadar glutamat
secara signifikan. Kemudian, GABA
memicu  peningkatan dopamin dan
serotonin di otak. Dengan kata lain,
theanin yang terkandung di dalam teh
mengaktifkan mekanisme ansiolitik serta
menjadi  kontribusi  penting  untuk
menurunkan stres dan menormalkan
aktivitas sumbu HPA.

SIMPULAN

Tidak ada  hubungan vyang
bermakna antara tingkat stres akademik
dengan asupan beberapa jenis SSB seperti
soda/sport drink, jus atau infused water
(dengan tambahan gula atau madu), kopi
dan varian kopi, sirup, minuman sachet,
dan minuman manis lainnya, namun
ditemukan hubungan bermakna antara
tingkat stres akademik mahasiswa dengan
jenis SSB teh.
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