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ABSTRAK 
Sarapan merupakan kebiasaan yang banyak dimiliki setiap orang. Sarapan yang dipengaruhi oleh 
frekuensi dan asupan kalori memiliki banyak manfaat bagi kesehatan seseorang. Salah satunya adalah 
kesehatan mental, khususnya depresi. Salah satu populasi masyarakat yang rentan terkena depresi 
adalah mahasiswa Fakultas Kedokteran, yang pada umumnya memiliki beban dan tuntutan akademik 
yang berat. Penelitian ini dilaksanakan dengan tujuan untuk mengetahui adanya hubungan antara 
frekuensi dan asupan kalori sarapan dengan prevalensi depresi pada mahasiswa Fakultas Kedokteran 
Universitas Tarumanagara. Penelitian ini menggunakan metode cross-sectional yang melibatkan 91 
orang mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Tarumanagara angkatan 2019. Frekuensi dan 
asupan kalori pada sarapan dinilai menggunakan kuesioner pola sarapan selama 2 minggu kebelakang. 
Prevalensi depresi dinilai menggunakan instrumen kuesioner Zung Self Rating Depression Scale (ZSDS). 
Pengolahan data dilakukan menggunakan metode Chi-square dengan interval kepercayaan 95% (α = 
0,05) dan dengan nilai p sebesar 0,000005 dan 0,00034. Pada penelitian ini terdapat hubungan yang 
bermakna antara frekuensi dan asupan kalori sarapan terhadap prevalensi depresi pada mahasiswa 
Fakultas Kedokteran Universitas Tarumanagara angkatan 2019. 
 
Kata-kata kunci: frekuensi sarapan, asupan kalori sarapan, mahasiswa kedokteran, prevalensi depresi, 
ZSDS 
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ABSTRACT 
Breakfast is a habit that many people have. Breakfast which is influenced by frequency and calorie 
intake has many benefits for one's health. One of them is mental health, especially depression. One of 
the population that is vulnerable to depression are students from the Faculty of Medicine, who generally 
have heavy academic burdens and demands. This study was conducted with the aim of knowing the 
relationship between the frequency and calorie intake of breakfast with the prevalence of depression in 
students of the Faculty of Medicine, Tarumanagara University. This study used a cross-sectional method 
involving 91 students of the Faculty of Medicine, Tarumanagara University class 2019. The frequency 
and calorie intake at breakfast were assessed using a breakfast pattern questionnaire for the past 2 
weeks. The prevalence of depression was assessed using the Zung Self Rating Depression Scale (ZSDS) 
questionnaire. Data processing was carried out using the Chi-square method with a 95% confidence 
interval (α = 0.05) and with p values of 0.000005 and 0.00034. In this study, there was a significant 
relationship between the frequency and calorie intake of breakfast on the prevalence of depression in 
students of the Faculty of Medicine, Tarumanagara University class 2019. 
 
Keywords: breakfast frequency, breakfast calorie intake, medical students, prevalence of depression, 
ZSDS 
 

PENDAHULUAN 

 

Masyarakat di seluruh penjuru dunia memiliki kebiasaan makan di pagi hari atau biasa 

disebut dengan istilah sarapan. Namun pada masyarakat modern saat ini, sarapan 

justru sering dilupakan dan diabaikan. Survei yang dilakukan pada berbagai lembaga 

mendapatkan data hanya sekitar 1 – 11 % orang di Indonesia, Korea, Filipina dan 

Singapura yang mengkonsumsi sarapan. Menurut berbagai penelitian, didapatkan 

bahwa masyarakat masih kurang menganggap sarapan sebagai hal yang penting.1 

Sarapan selain berguna untuk memberikan manusia energi dalam melakukan 

aktivitas, juga memberikan berbagai manfaat baik secara langsung maupun jangka 

panjang.2 Beberapa manfaat diantaranya yaitu mengontrol indeks massa tubuh (IMT), 

meningkatkan kognitif dan performa akademik, membuat perilaku lebih tenang dalam 

kelas,3 serta dapat mempengaruhi suasana hati.4 

Depresi dan gangguan kecemasan merupakan gangguan suasana hati yang 

paling sering ditemukan.5 Gangguan tersebut disebabkan oleh akumulasi dari 

berbagai faktor risiko seperti faktor individu, faktor pekerjaan, dan faktor psikososial. 

Kebiasaan sarapan termasuk ke dalam salah satu faktor psikososial yang dapat 

menimbulkan dan memperberat gangguan suasana hati.6 

World Health Organization (WHO) telah menetapkan bahwa depresi merupakan 

penyakit kejiwaan dengan prevalensi terbesar di dunia yaitu mencapai 264 juta kasus 

di seluruh dunia.7 Menurut data dari WHO pada tahun 2017 terdapat 9.162.886 orang 

di Indonesia yang mengalami depresi.8 Data tersebut dipertegas oleh hasil Riset 
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Kesehatan Dasar (Riskesdas) pada tahun 2018 yang mendapatkan rerata 9,8% 

penduduk Indonesia mengalami gangguan depresi.9 

Dari semua rentang umur, dewasa muda merupakan periode yang paling 

rentan mengalami gangguan depresi. Hal ini disebabkan karena beberapa faktor 

yaitu bertambahnya beban tanggung jawab, periode peralihan dari kanak-kanak 

menuju dewasa, fase pencarian jati diri, masalah dukungan, dan masalah di 

lingkungan.6 Prevalensi depresi pada populasi dewasa muda yaitu sebesar 3,6 %,10 

sedangkan prevalensi depresi pada populasi mahasiswa yaitu sebesar 27 % 11 dan 

pada mahasiswa kedokteran sebesar 28%.12 

Berdasarkan data diatas dapat disimpulkan bahwa depresi pada dewasa muda 

di Indonesia merupakan masalah yang cukup serius. Telah banyak publikasi yang 

membahas mengenai pentingnya sarapan dan depresi, namun tidak banyak yang 

membahas hal tersebut dalam ruang lingkup dewasa muda khususnya di kalangan 

mahasiswa di Indonesia. Oleh karena itu, penelitian ini ditujukan untuk melihat 

pengaruh frekuensi dan asupan kalori sarapan terhadap prevalensi depresi pada 

mahasiswa fakultas kedokteran Universitas Tarumanagara angkatan 2019. 

 

METODOLOGI PENELITIAN 
 

Penelitian ini merupakan penelitian analitik dengan desain penelitian cross-sectional 

untuk mengetahui hubungan antara frekuensi sarapan dan asupan kalori sarapan 

terhadap prevalensi depresi pada Mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas 

Tarumanagara angkatan 2019. Jumlah sampel dalam penelitian ini adalah 

91 mahasiswa yang memenuhi kriteria inklusi. Variabel bebas dalam penelitian ini 

adalah frekuensi sarapan dan asupan kalori sarapan sedangkan variabel 

tergantungnya adalah prevalensi depresi. Pengambilan data menggunakan teknik 

simple non- random sampling pada form kuisioner. Data diuji secara statistik 

menggunakan chi-square kemudian disajikan dalam bentuk tabel 2x3. 
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HASIL PENELITIAN 
 

Jumlah sampel penelitian pada studi ini didapatkan sebanyak 91 sampel Mahasiswa 

Fakultas Kedokteran Universitas Tarumanagara angkatan 2019. Karakteristik sampel 

yang diperoleh yaitu jenis kelamin dan usia. 

Berdasarkan data pada tabel 1, mayoritas sampel berjenis kelamin perempuan 63 

(69%) orang, berusia antara 17-20 tahun dengan mayoritas berusia 19 tahun 

sebanyak 46 (50%) orang, dan rata-rata  usia sampel adalah 18,57 tahun. 

Tabel 1. Karakteristik Subjek Penelitian 
 

Karakteristik 
Jumla

h 
Persentase 

Mean Median 

 (n) (%) 

Jenis Kelamin   

Laki - laki 28 31% 

Perempuan 63 69 % 

Usia 

17 tahun 

 
 

2 

 
18,57 Tahun 19 Tahun 

2,2 % 

18 tahun 39 45, 6 % 

19 tahun 46 50 % 

20 tahun 4 2,2 % 

 

 

Dilihat pada tabel 2. Dan 3. Didapatkan mayoritas sering sarapan (53%) dengan 

asupan kalori yang cukup (>440 kkal) sebanyak 64 (70%) orang. 

 

Tabel 2. Frekuensi Sarapan 

 

Frekuensi Melakukan sarapan Jumlah n (%) 

 

Tidak Pernah 
 

23 (26%) 

Jarang 
19 (21%) 
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Sering 49 (53%) 

 

Tabel 3. Gambaran Asupan Kalori Sarapan 

 

Asupan Kalori Sarapan Jumlah n (%) 
 

Cukup (> 440 Kalori) 64 (70%) 
Kurang (< 400 Kalori) 27 (30%) 

 

 

 

 

Dilihat pada tabel 4, didapatkan mayoritas mahasiswa tidak mengalami depresi 

sebanyak 67 (74%) orang. 

Tabel 4. Gambaran Prevalensi Depresi 

 

Prevalensi Depresi Jumlah (n) Persentase 
 

Depres
i 

24 26 % 

Tidak Depresi 67 74 % 

 
 

 
Dilihat pada tabel 5, didapatkan hubungan bermakna antara frekuensi sarapan 

dengan prevalensi depresi dengan nilai p- value = 0.000005 (p-value < 0,05). 

 
 
Tabel 5. Hubungan Frekuensi Kebiasaan Melakukan Sarapan Terhadap Prevalensi 

Depresi 

Frekuensi 

sarapan 

Depresi Tidak depresi 
Total (n) P value 

n % n % 

Tidak pernah 11 12 12 13 23 
0,0000005 Jarang 11 12 8 9 19 

Sering 2 2 47 52 49 
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Didapatkan hubungan bermakna antara asupan kalori sarapan dengan prevalensi 

depresi dengan nilai p- value = 0.00034 (p-value < 0,05). 

 

PEMBAHASAN 

 

1. Karakteristik Subjek Penelitian Penelitian ini dilakukan pada periode 

Februari 2020 dengan melibatkan 91 orang dengan cara mengisi kuesioner yang 

sudah disediakan. Subjek penelitian pada penelitian ini adalah angkatan 2019 

Fakultas  Kedokteran Universitas Tarumanagara. Pada penelitian ini didapatkan 

dengan rentang usia sebesar 17- 20 tahun dan mayoritas berjenis kelamin 

perempuan. Pengambilan data pada mahasiswa angkatan 2019 berdasarkan pada penelitain 

yang dilakukan di Saudi arabia menyebutkan bahwa tingkat stress pada mahasiswa fakultas 

kedokteran tertinggi kedua setelah fakultas teknik yaitu sebesar 

34.8 % 13. Hal ini disebabkan oleh lamanya masa sekolah serta tingginya tuntutan 

kompetensi yang ada. Hal ini diperburuk dengan faktor lain yaitu usia responden 

yaitu berada pada rentang usia 17 – 20 tahun. Pada fase ini terjadi peningkatan 

stress yang cukup drastis.14 

Tingginya tingkat stress pada mahasiswa kedokteran serta usia responden yang 

berada pada usia yang rentan mengakibatkan mudahnya mengalami gangguan 

kejiwaan seperti depresi, kecemasan, dan berbagai gangguan kondisi kejiwaan 

lainnya.14. Peran hormonal, lingkungan, etnis dan ras juga berperan dalam pemicu 

munculnya stress yang dapat mempengaruhi seseorang mengalami gangguan kondisi 

kejiwaan nantinya15. 

2. Gambaran Pola Sarapan 
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Penelitian ini mendapatkan hasil mayoritas responden sering melakukan sarapan 

(53%) dan asupan kalori sarapan cukup (70%). Pada penelitian frekuensi sarapan, 

hasil pada penelitian ini memiliki nilai frekuensi sarapan yang lebih tinggi 

dibandingkan Rosario et al. 16 dan Zihonghu et al.17. 

Perbedaan pada hasil penelitian dipengaruhi oleh peranan kultural yang sangat 

besar, kebiasaan sarapan di Indonesia sudah menjadi kebiasaan yang umum bagi 

seluruh masyarakat Indonesia. Kebiasaan sarapan sudah dilakukan sejak zaman 

dahulu di berbagai wilayah dan oleh semua kalangan. Seiring dengan 

perkembangannya, kebiasaan sarapan terus bertahan dan menjadi kegiatan yang 

bisa dilepaskan oleh masyarakat Indonesia. Terlepas dari budaya sarapan, masih 

ada responden yang melewatkan sarapan diakibatkan oleh tidak adanya waktu 

untuk melakukan sarapan maupun mempersiapkan sarapan karena memiliki 

waktu yang sedikit antara bangun tidur dan kegiatan harian di pagi hari. 

Pada penelitian ini didapatkan Sebanyak 64 orang (70%) mengkonsumsi sarapan 

dengan asupan kalori yang cukup. Data yang didapatkan di penelitian ini lebih besar 

dari pada penelitian yang dilakukan oleh Rosario et al.. Hal ini dikarenakan oleh 

beberapa alasan. 

Perbedaan kuesioner yang digunakan dimana pada penelititian Rosario et al 

digunakan 3 point pertanyaan dari KIDMED dalam menentukan kualitas sarapan 

sedangkan pada penelitian ini digunakan batasan asupan kalori berdasarkan panduan. 

Selain itu perbedaan kultur makanan sarapan merupakan penyebab lainnya. 

Masyarakat Indonesia memiliki makanan pokok berupa nasi yang merupakan jenis 

karbohidrat sederhana dengan kalori yang tinggi dan jenis makanan sarapan yang 

memiliki tinggi kalori seperti nasi uduk, gorengan, bakmi dan bubur ayam. Berbeda 

dengan halnya studi yang dilakukan di negara Eropa, Amerika dengan kebiasaan 
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mengonsumsi sereal yang tinggi serat, roti gandum dan produk susu maupun olahan 

susu seperti yogurt, keju.2 

 

3. Gambaran Prevalensi Depresi  

Penelitian ini mendapatkan hasil mayoritas responden sebesar 74 % responden 

mengalami  tidak depresi dan 26% responden lainnya mengalami depresi. Hasil ini 

mendekati dengan penelitian meta analisis yang sudah dilakukan oleh Lisa et al, didapatkan 

angka angka sebesar 27,2 % pada mahasiswa kedokteran pre- klinik. 18 

Pendekatan hasil yang signifikan antara penelitian yang dilakukan dengan 

mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Tarumanagara angkatan 2019 

diakibatkan beberapa faktor yang berperan dalam mempengaruhi prevalensi depresi 

pada mahasiswa kedokteran. Ditemukan kesamaan faktor yang pada penelitian oleh 

Ahmad et al. 19, Tung et al.20 pada mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas 

Tarumanagara angkatan 2019 yaitu panjangnya masa pembelajaran, tingginya jam 

belajar dalam menguasai kompetensi yang ditetapkan, tidak memiliki waktu untuk 

kegiatan non- akademik, ketidaktersediaan konseling dan diperberat dengan masalah 

– masalah pribadi yang berada diluar akademis dapat memperberat munculnya 

depresi. Adanya beberapa kesamaan faktor yang ditemukan oleh studi sebelumnya 

antara penelitian ini. 

Panjangnya masa pembelajaran bagi mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas 

Trumanagara, terbagi menjadi 2 yaitu pembelajaran preklinik (3,5 tahun) dan klinik 

(2 tahun). Apabila dibandingkan dengan program studi lainnya, waktu pembelajaran 

ini sangatlah lama. Pada program studi lainnya masa pembelajarannya hanya 

berkisar antara 3,5 tahun - 4 tahun. Waktu ini bisa bertambah apabila adanya 
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kegagalan dalam masa pembelajaran yang mengakibatkan harusnya mengulang 

kembali pembelajaran yang gagal. Waktu yang panjang ini belum termasuk adanya 

waktu internship. Panjangnya masa pembelajaran ini mengakibatkan tekanan baik 

dalam pembelajarannya maupun luar pembelajaran. 

Tingginya waktu belajar bagi Mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas 

Tarumanagara angkatan 2019 dalam penguasaan materi serta tuntutan dalam 

penguasaan kompetensi keterampilan. Hal tersebut mengakibatkan dibutuhkan 

pengorbanan waktu dalam belajar. Banyaknya materi dan variasi belajar setiap orang 

memang berbeda, hal ini mengakibatkan adanya waktu lebih yang harus 

dikorbankan apabila seseorang memiliki usaha yang lebih dalam memahami suatu 

materi ataupun kompetensi keterampilan. Besarnya waktu yang dikorbankan untuk 

belajar membuat waktu istirahat maupun aktivitas lainnya dikorbankan. Hal ini 

mmengakibatkan timbulnya depresi pada mahasiswa Fakulatas Kedokteran 

Universitas Tarumanagara Angkatan 2019. 

Selain dipengaruhi faktor internal Fakultas Kedokteran, faktor eksternal Fakultas 

Kedokteran juga dapat mempengaruhi tingginya prevalensi depresi pada mahasiswa 

Fakultas Kedokteran Universitas Tarumanagara Angkatan 2019 diantaranya adalah 

timbulnya permasalahan pribadi, permasalahan keluarga, permasalahan dalam 

hubungan pertemanan, permasalahan dalam hubungan pacaran, permasalahan 

dengan lingkungan, permasalahan ekonomi dll. 

 

 
 

4.  Gambaran Frekuensi Sarapan Terhadap Prevalensi Depresi 

Berdasarkan penelitian ini didapatkan bahwa frekuensi sarapan memiliki hubungan 
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yang bermakna dengan prevalensi depresi. Persyaratan diterima dengan didapatkan 

nilai p = 0,000005. Hal ini selaras dengan penelitian yang di lakukan oleh Zihonghu 

et al.17 Sang et al.21 dan Zhongyu et al.22 yang menyatakan semakin rendah 

frekuensi sarapan seseorang maka semakin tinggi potensi seseorang rentan terkena 

depresi. 

Pada mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Tarumanagara angkatan 2019 

terdapat adanya hubungan yang bermakna antara frekuensi sarapan dengan 

prevalensi depresi yang ditunjukan dengan mayoritas 47 orang (52 %) yang 

melakukan sering sarapan dan tidak mengalami depresi. Hal ini dipengaruhi oleh 

peranan mekanisme biologi yang timbul dari kegiatan sarapan memicu terjadi 

pemecahan karbohidrat pada saat sarapan sehingga mempengaruhi hormon yang 

ada, khususnya hormon serotonin dalam mencegah timbulnya depresi. Selain hal itu, 

pengaruh faktor sosio-ekonomi juga menjadi pertimbangan dalam adanya hubungan 

yang bermakna dalam menerapkan pola hidup yang sehat. Pada penelitian ini 

mahasiswa Fakultas Kedokteran dikategorikan kedalam kategori orang-orang yang 

teredukasi. Hal ini mengakibatkan tingginya kesadaran untuk menjalankan pola hidup 

yang baik oleh mahasiswa fakultas kedokteran Universitas Tarumanagara angkatan 

2019 dapat juga mempengaruhi hasil dalam penelitian ini. 

Penelitian lebih lanjut yang dilakukan oleh Zihonghu et al.17 didapatkan adanya 

hubungan munculnya obesitas di kemudian hari dengan tidak melakukan sarapan 

menjadi salah satu faktor yang dapat mempengaruhi munculnya depresi pada 

seseorang. Pada penelitian ini tidak dilakukan pengukuran BMI pada keseluruhan 

responden sehingga tidak diketahui adanya hubungan tersebut. 
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5.  Gambaran Asupan Kalori Sarapan Terhadap Prevalensi Depresi 

Hasil pada penelitian adalah adanya hubungan antara asupan kalori sarapan dengan 

prevalensi depresi. Pada penelitian ini diperoleh data mayoritas sebanyak 54 orang 

(60%) dengan asupan kalori yang cukup dan tidak mengalami depresi. Pada 

penelitian ini di dapatkan dengan nilai p = 0,00034. Hasil ini sesuai dengan 

penelitian yang dilakukan oleh Rosario et al. 16 terdapat adanya pengaruh kualitas 

sarapan terhadap prevalensi depresi. 

Faktor mekanise biologi yang muncul dari proses mencerna asupan di pagi hari 

yang sangat berperan dalam adanya hubungan ini. Selain itu, berpengaruhnya 

pemenuhan asupan kalori sarapan yang di rekomendasikan dari panduan yang ada 

dalam pembatasan kalori total seseorang. Walaupun perlu diketahui bahwa 

kebutuhan kalori setiap orang sangatlah berbeda tergantung dari aktivitas dan 

metabolisme orang itu sendiri, meskipun demikian pembatasan ini sangatlah efektif 

dalam mengatur asupan kalori seseorang agar tidak makan terlalu berlebihan pada 

jadwal makan selanjutnya sehingga dapat mencegah timbulnya obesitas yang dapat 

mengakibatkan timbulnya depresi di kemudian hari. 

Pembatasan asupan kalori dalam pencegahan obesitas selain dapat menimbulkan 

depresi, terjadinya obesitas pada seseorang berperan dalam menentukan kualitas 

dan hidup seseorang. Pada penelitian lanjutan oleh Chauvet et al.23 timbulnya 

obesitas pada seseorang berkaitan erat dengan adanya indikasi pola hidup yang 

buruk. Dengan adanya faktor ini, dapat mepengaruhi hasil dalam penelitian ini. 

Belum terdapatnya literatur maupun penelitian terkait hubungan antara 

kurangnya asupan kalori sarapan terhadap depresi mengakibatkan terdapat kesulitan 

dalam menentukan keterkaitan hal ini. Maupun demikian, penelitian lanjutan oleh 
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Zhang et al.24, Manchishi et al.25 adanya hubungan terkait pembatasan asupan kalori 

harian dapat menimbulkan efek antidepresan pada seseorang. Pada penelitian ini 

tidak mengukur asupan kalori total seseorang sehingga tidak diketahui adanya 

pengaruh antara berkurangnya asupan kalori pada saat sarapan terhadap asupan 

kalori total seseorang sehingga mempengaruhi munculnya depresi pada mahasiswa 

Fakultas Kedokteran Universitas Tarumanagara angkatan 2019. 

KESIMPULAN 
 

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan peneliti tentang hubungan frekuensi 

sarapan dan asupan kalori dalam prevalensi depresi pada Mahasiswa Fakultas 

Kedokteran Universitas Tarumanagara angkatan 2019 didapatkan mayoritas 

mahasiswa melakukan sarapan dengan intensitas sering sebanyak 53 % dan asupan 

kalori yang cukup yaitu sebesar 70 %. Didapatkan juga sebanyak 26 % mahasiswa 

mengalami depresi, dari 91 sampel penelitian. Dalam penelitian ini didapatkan 

hubungan yang bermakna antara frekuensi sarapan dan asupan kalori sarapan 

terhadap prevalensi depresi pada Mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas 

Tarumanagara angkatan 2019 (p-value = 0.000005 dan p-value = 0.00034). 
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