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       ABSTRAK 

Dampak dari pandemi Covid-19 menuntut masyarakat untuk 
menerapkan pola hidup sehat, salah satunya yaitu 
memperhatikan pola makan yang sehat dan bergizi. Penelitian 
inimbertujuan untuk mengetahui pola makan remaja diWmasa 
pandemi covid-19. Jenis penelitianmini adalah kuantitatif 
deskriptif. Metode pengambilan data menggunakan survey 
dengan instrumen berupa kuesioner (angket) yang dibagikan 
secara online melalui google form. TeknikXanalisismdata 
menggunakan statistik deskriptif dengan persentase. Hasil 
penelitian ini menunjukkan bahwa respondenXyang diperoleh 
dalamXpenelitian ini berjumlah 100 orang. Responden yang 
paling banyak adalah perempuan sebanyak 70% pada rentang 
usia 15-17 tahun sebanyak 60%, dan jenis pekerjaannya yaitu 
pelajar SMK sebanyak 60%. Pola makan remaja diXmasa 
pandemi covid-19  mengalami peningkatan sebanyak 3 kali 
sehari sebanyak 59%. Responden lebih banyak memilih waktu 
makan pagi atau sarapan pada pukul 07.00-08.00 WIB 
sebanyak 50%, waktu makan siang pada pukul 13.00-14.00 
WIB sebanyak 70%, dan waktu makan malam pada pukul 
19.00-20.00 WIB sebanyak 70%. Jenis makanan utama yang 

dipilih yaitu makanan bergizi seimbang. Selain makanan 
utama, perubahan pola makan remaja pada makanan 
kudapan di masaXLpandemi covid-19 juga mengalami 
peningkatan sebanyak 89%. Responden memilih 
mengkonsumsi makanan kudapan 3 kali sehari sebanyak 89% 
pada rentang pukul 15.00-18.00 WIB sebanyak 45%. Jenis 

makanan kudapan yang sering dikonsumsi responden yaitu 
makanan kudapan asin (seperti keripik dan gorengan) dengan 
persentase sebanyak 35%. 

 

PENDAHULUAN  

Awal tahun 2020 ini dunia dikejutkan 
denganXadanya wabah yang menyerang hampir 

sebagian besar negara dunia. Sebagai organisasi 
kesehatan World Health Organization (WHO) 

mengumumkan adanya temuan Virus Corona 
Disease (Covid-19) yangWdisebabkanLoleh virus 
SARS-CoV-2 dan dinyatakan bahwa dunia masuk 

dalam keadaan darurat terkait virus ini [1]. Saat 
ini upaya pencegahan danWpenanganan Covid-

19 menjadi perhatian utama di dunia. Cepatnya 

penyebaranwpenyakitWdisertai penambahan 

kasuslyang masihlteruslmelonjak, tidaklterkecuali 
dilIndonesia. PadaL02 Maret 2020 untuklpertama 

kalinyaLpemerintahlmengumumkan terdapat dua 
kasus pasienLyangLdinyatakanLpositifWCovid-19 

di Indonesia melihatlLangka penyebaranLyang 

terus bertambahLsetiaplharinya[2]. Semenjak itu 
pemerintah menetapkan wabah virus Covid-19 

sebagai bencanaWnasionalLnon alam [3]. 
Sebagai upaya untuk menghentikan tingginya 

angka penyebaran virus Covid-19 yang makin 

meluas, pemerintah meminta seluruh masyarakat 
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untuk menjalankan protokol kesehatan 

sebagaimana kebijakan atau ketetapan tersebut 
di atur dalam undang-undang dan peraturan 

pemerintahLguna memutuskanWmata rantai 
penyebaranWmelalui kekarantinaan kesehatan 

[4] dan Pembatasan Sosial Berskala Besar (PSBB) 

[5]. 

Terjadinya penyebaran virus Covid-19 tak 

bisa dipungkiri telah memberikan perubahan 

yang mendadak dan mendasar pada kebiasaan 
dan gaya hidup. DimanaLsemuaLaktivitasLyang 

rutinL(seperti bekerjaLatau belajar)ldilaksanakan 
di luarLrumah terpaksaLharuslberalihFdikerjakan 

dariWrumah danRapabila tidakWada keperluan 
mendesakLmakaLdianjurkanLuntuk tetap berada 

di rumah. Pengurangan pada semua kegiatan 

sosialiasasi, social distancing dan isolasi mandiri 
sangat berpengaruh terhadap pola makan dan 

perilaku hidup sehari-hari [6]. Bersama dengan 
terganggunya rutinitas sebagai lanjutan dari 

diterapkannya aturan work from home atau stay 
at home menimbulkan adanya rasa kebosanan 
sehingga cenderung memicu adanya kebutuhan 

akan asupan energi yang lebih besar [7] bahkan 
terkadang tidak menutup kemungkinan yang 

dapat menyebabkan psikologis individu tertekan. 

Kondisi psikologis yang tertekan mengarahkan 
individu untuk makan berlebihan terutama pada 

“makanan penenang” yang tinggi gula, sebagai 

“keinginan makan” [8, 9]. 

Pola makan dan modifikasi gaya hidup dapat 

mengancam kesehatan. Mempertahankan status 
gizi yang seimbang merupakan hal yang sangat 

penting, terlebih di masa ketika sistem kekebalan 

tubuh mungkin perlu melawan seperti saat ini. 
MenjagaLpolaWmakanan adalah sumber 

dukunganKimunLyang baik,LwaktuLperencanaan 
untukTmakan, jumlahlnutrisilmakanan,lporsi dan 

memilikiLbatasanLwaktu makanLsertaiperbanyak 
sikaphberpikiranLpositifLdapat membantu untuk 

mengatasikefekLkesehatanlnegatif darilkarantina 

[10]. 

Pola dan gaya hidup masyarakat Indonesia 
terutama golongan remaja pada saat ini sedang 

mengalami perubahan mencolok yang ditandai 
dengan meningkatnya aktivitas pada kehidupan 

sosial, keinginan dalam menjaga penampilan, 
bersenang-senang agar tidak kehilangan status 

sosial menyebabkan seringkali membuat remaja 

sering makan di luar, mengikuti hal-hal trend 
yang berlaku tidak terkecuali mengkonsumsi 

jenis makanan cepat saji (fast food), hal ini 
dikarenakan penyajiannya yang cepat sehingga 

dapat menghemat waktu, dapatQdihidangkan 

kapanWdan dimanaWsaja, tempatWmakan dan 
penyajianyangWhigienis, harga terjangkau, jenis 

makanannya sesuai keinginan (porsi kecil) dan 

kerap dianggapWmakanan bergengsi,Wmakanan 
modern, jugaWmakanan gaulWbagi anakWmuda 

[11] meskipun sedikit bahkan tidak ada sama 

sekali kandungan zat gizinya. 

RemajaWmerupakan masa peralihan 

individu dari anak-anak ke masa dewasa yang 
ditandai dengan perubahan fisik, biologis, 

kemampuan berfikir dan kematangan emosional. 

Umumnya individu di katakan remaja ketika 
beranjak dari usia 12 tahun hingga 21 tahun [12]. 

Pada masa ini individu mengalami perkembangan 
secara fisik,ipsikologiWdan polaWidentifikasiLdari 

masa anak-anak menjadiWdewasaQserta 
mengalamiWperubahan. Usia remaja adalah 

periode transisi yang terbuka terhadap segala 

bentuk perubahan kondisi yang terjadi di 
sekitarnya. Perubahan yang terjadi di remaja 

cenderung menimbulkan berbagai permasalahan 
dan perubahan perilaku di kehidupan remaja. 

SalahLsatu bentukLdariLperubahanlperilakulpada 

masa remaja adalah polaLpengonsumsian 
makanan yang mengarah padaWpolaWperilaku 

makanan yang sehat ataupunwmakanlyangltidak 

sehat [13]. 

Masa remaja merupakan masa yang sangat 

rawan atas kebutuhan zat gizi. Pemenuhan zat 
gizi yang seimbang diperlukan oleh kelompok 

remaja untuk pertumbuhan, perkembangan dan 

menjalankan kegiatan jasmani yang meningkat. 
Meskipun banyak remaja yang tidak memenuhi 

gizinya karena takut kegemukan agar menjaga 
bentuk tubuh, ada juga yang malas atau tidak 

berselera dengan makan-makanan yang bergizi 

[14]. Pola makanan remaja umumnya sangat 
bervariasi serta dengan jumlah sedikit dan di 

konsumsi tidak lengkap setiap kali makan [15]. 
Terdapat beberapa pola makan yang dilakukan 

remaja seperti cenderung bersifat acuh pada 
makanan, sering lalai pada waktu makan karena 

padatnya aktivitas, makan berlebihan baik porsi 

maupun ragam, mengikuti trend dengan makan 
fast food dan sebagainya, tanpaLmemperhatikan 

kecukupansgizi yangsdibutuhkan [16].  

PolalmakanEadalah caraLatauLusaha dalam 
mengaturLjumlahWdan ragamwmakananlmelalui 

informasiWgambaranWdenganEmaksud meliputi 
memeliharaEdan mempertahankanwkesehatan, 

statussnutrisi,imencegahsataulmembantulproses 

kesembuhanLpenyakit [17]. Karakteristik dari 
kegiatan makan yang dilakukan individu secara 

berulang kali atau makan setiap orang dalam 
memenuhi kebutuhan makannya. Pola makan 

dikatakan baik apabila mengandungAmakanan 

sumberWenergi, sumber zatWpembangunWdan 
zatlpengatur dikarenakan semua zat gizi tersebut 
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diperlukan tubuh untuk mempertahankan sistem 

metabolisme tubuh dalam peranannya sebagai 
penghasil tenaga, sebagai pertumbuhanWdan 

pemeliharaanWtubuh sertaWperkembanganlotak 
dan produktivitas kerja, serta perlu dikonsumsi di 

makanMdalam jumlahWcukup sesuaiWdengan 
kebutuhan. Dengan polalmakanlsehari-hari yang 

seimbangWdan aman,Wberguna untuklmencapai 

danWmempertahankanlstatus gizi danlkesehatan 

yangsoptimal. 

PolaKmakan terdirikdari tigalkomponen [18] 

sebagaiEberikut:  

1. Jenis makan meliputi makanan pokok yang 
dikonsumsi setiap kali terdiri dari makanan 

pokok, lauk hewani, lauk nabati, sayuran dan 
buah yang dikonsumsi setiap hari. Makanan 

pokok adalah sumber makanan utama bagi 

masyarakat yang tinggal di Indonesia dimana 
setiap daerah memiliki makanan utama yang 

berbeda-beda seperti beras, jagung, sagu, 

umbi-umbian, dan tepung. 

2. FrekuensiEmakan berkaitanidenganibeberapa 

kaliLindividuWmengkonsumsilmakanaLdalam 
sehariLyangLterdiriLdariLmakanLpagi,Wmaka

n siang,Kmakanlmalam dan makanlselingan 

[19]. SedangkanLberdasarkan [20] frekuensi 
makanWmerupakanlkeseringan atau berulang 

kalinya individu makan (utama dan kudapan) 
dalamLsehari. Umumnya seseorang makan 

tigaLkali sehariK(makan pagi, makanWsiang 

danEmakanEmalam), namun pada beberapa 
situasi terkadang frekuensi makan individu 

dapat melebihi tiga kali. 

3. JumlahWmakan, berkaitanidenganibanyaknya 
makananWyang dismakanldalamlsetiap orang 

ataulsetiap individuldalamlkelompok [21]. 

Berdasarkan uraian pada latar belakang di 
atas maka tujuan dilaksanakan penelitian ini 

adalah mengetahui bagaimana pola konsumsi 

makan remaja di masaXpandemi Covid-19. 

METODE 

Jenis penelitian ini merupakan penelitian 

kuantitatif deskriptif. Metode pengambilan data 
dilakukan dengan kuesioner melalui angket yang 

dibagikan secara online dengan aplikasi google 
form. Angket digunakan untuk memperoleh data 
secara tertulis dari para responden terkait pola 

makan remaja di Desa Kepanjen Kabupaten 
Jombang selama pandemi Covid-19 sebanyak 

100 responden. Teknik yangWdigunakanEdalam 

pengambilanEsampel penelitian ini menggunakan 
purposive sampling. Adapunepurposive sampling 
merupakanWteknikEpengambilanlsampel dengan 

menggunakanLkriteria-kriteriaWtertentu. Kriteria 

yang diperlukan untuk menentukan sampellpada 
penelitianLini adalah responden dengan rentang 

usia 17-21 tahun, tinggal di wilayah Kabupaten 
Jombang, dan memiliki kemampuan yang baik 

dalam menggunakan internet (pengisian google 
form). PerolehanWhasil penelitianlakanLdianalisis 

denganlmenggunakan statistikWdeskriptifWyang 

dilengkapilpersentase.  

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Berdasarkan survey dan penyebaran angket 

yang telah dilakukan untuk menggali informasi 

terkait pola makan remaja di masaXpandemi 
Covid 19 akan dipaparkan secara rinci seperti 

berikut ini: 

Hasil kuesioner yang diberikan oleh 100 

responden dapatldilihat padaagambar 1. 

  

Gambar 1. Usia Responden  

 
Berdasarkan hasil padaLgambarW1 diatas, 

menunjukkan bahwa rentang usia 15-17 tahun 
memiliki jumlahWyang paling banyakLyaitu 60%, 

usia 18-20 tahunwsebanyak 30%, dan usia >21 

tahun sebanyak 10%. RentangWusialiniLsesuai 
denganLsasaranLutamakyangLakan ditelitiLpada 

penelitianLini yaituLremajaLusiaL5-21 tahun.  

Analisis data berdasarkan hasil kuesioner 
tentang persentase jenis pekerjaan dari jumlah 

100 responden,dapat dilihatspadasgambar 2.  

 
Gambar 2. Jenis Kelamin Responden. 

Berdasarkan hasil pada gambar 2 diatas, 

menunjukkan bahwa responden dengan jenis 

kelamin perempuan memiliki jumlah yang lebih 
banyak dibandingkan jenis kelamin laki-laki yaitu 

sebanyak 70% atau 70 responden dan sebanyak 
30% atau 30 responden berjenis kelamin laki-

laki. Pemilihan gender di dalam penelitian ini 

digunakan untuk mengetahui bagaimana pola 

60%
30%

10%
15-17 tahun

18-20 tahun

>21 tahun

70%

30% Perempuan

Laki-laki
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makanan remaja di masaWpandemi Covid-19 

berdasarkan gender. JenisXkelaminLmerupakan 
faktorLinternal dalam menentukanKkebutuhan 

giziWseseorang. Kebutuhan gizi antara laki-laki 
dan perempuan sangatlah berbeda. Hal ini sesuai 

dengan hasil penelitian yang menyatakan 
terdapat hubunganEyangesignifikansantara jenis 

kelamin dengan pola konsumsi makan [22].  

Analisisldata jenisLpekerjaanl100 responden 

dapatsdilihatspadasgambar 3. 

Gambar 3. Jenis Pekerjaan Responden. 

Berdasarkan hasil pada gambar 3 diatas, 

menunjukkan bahwa jumlah responden paling 

banyak adalah pelajar yang sedang menempuh 
satuan pendidikan Sekolah Menengah Kejuruan 

(SMK) sebanyak 60% atau 60 responden. Selain 
itu, respondenLberstatusLmahasiswaWsebanyak 

20%Watau 20 responden,Lsedangkanlresponden 

berstatuslpegawai.swastalsebanyak 15% atau 15 
responden, danlsisanyalrespondenLtidak bekerja 

ataulIbulRumahlTangga (IRT) sebanyak 5% atau 
5 responden. JenisLpekerjaanLmemilikilpengaruh 

terhadapLpenentuanLpola makanan seseorang, 

terutamalpada kelompoklusia-usialremaja. Tentu 
untuk menyelesaikan pekerjaan memerlukan 

energi yang sumbernya diperoleh melalui 
makanan yang dikonsumsi sehingga tubuh tetap 

terjaga dan badan tidak cepat lelah [23]. Namun 
perluWdiingatLmakananLyang sudahLdikonsumsi 

tidakLlangsungLdapatLdigunakanlsebagai tenaga 

melainkanWharusLdiubah menjadiLbentuk yang 
lebihLkecilQsehinggaWdapat diserapLolehLtubuh 

kemudianWmenjadiWtenaga. Kelelahan disini 
diartikan sebagai satu proses menurunnya 

efisiensi, performance kerja, dansberkurangnya 

kekuatanSatau ketahananlfisik tubuhEuntuk terus 

melanjutkankkegiatan yanglharuslldilakukan [24]. 

Analisis data berdasarkan hasil kuesioner 

tentang persentase mengkonsumsi makanan 
utama dalam sehari dari 100 respondenLdapat 

dilihatLpada gambarL4. 

 
Gambar 4. Pengkonsumsian Makanan 

Utama  

Berdasarkan hasilLpada gambar 4 diatas, 

menunjukkan bahwaWrespondenLyangLmemilih 
mengkonsumsiLmakananLutamaLsebanyak 3 kali 

sehari menempati persentaseLyangLlebihlbanyak 
yaitu 59% atau 59 respondenLyaituWmembagi 

waktu makan dalam 3 waktuLpagi-siang-malam, 
sebanyak 11% atau 11 respondenWmemilih 

mengkonsumsilmakanan utamaWsebanyak 2 kali 

sehari yaitu pada pembagian waktu makan pagi-
siang, pagi-malam atau siang-malam, sebanyak 

20% atau 20 responden memilih mengkonsumsi 
makanan utama sebanyak 4 kali sehari yaitu pada 

pembagian waktu makan pagi-siang-sore-

malam, sebanyak 8% atau 8 responden memilih 
mengkonsumsi makanan utama sebanyak 1 kali 

sehari yaitu makan siang, sedangkan sebanyak 
2% atau 2 responden dengan sengaja memilih 

melewatkan pengkonsumsian makan utama, hal 
ini dikarenakan responden sedang menerapkan 

program diet dan hanya mengkonsumsi buah dan 

sayuran (seperti salad). Menurut World Health 
Organization (WHO) proporsi pemenuhan zat-zat 

giziLdalamlseharilberasalbdari: sarapanlmemberi 
14%, makan siang memberikan 44%, makan 

selinganlmemberikanW14% (masing-masingll7% 

untukjselinganlpagi danksore) danlmakanjmalam 

memberikanW28%. JikaLtidak adaWmakanan 

selinganLdi pagi hari,Lproporsi sarapanLadalah 
20% dariLtotal kebutuhanLzat gizi dalamEsehari 

[25]. JumlahEini tentuLbukan merupakanLnilai 

mutlak,Ltetapi tergantunglpula padalfaktorlumur, 
tinggiWdan beratLbadan maupunLaktivitas yang 

dilakukanWsehari-hari[26]. Selama diWmasa 
pandemi Covid-19, responden dihadapkan pada 

situasi yang menuntut untuk bisa beradaptasi 

dengan cepat agar mampu bertahan di tengah 
pandemi. Sebagian besar responden berupaya 

untuk tidak melewatkan waktu makannya guna 
menjaga kesehatan agar tidakLmudahLterserang 

penyakit.  

Analisis data berdasarkan hasil kuesioner 
dalam waktu pengkonsumsian makan pagi dari 

100 respondenLdapat dilihatLpadalgambar 5. 

 

2%8%
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59%

20%
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60%20%
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Gambar 5. Waktu Pengkonsumsi 

Sarapan 

 
Berdasarkan hasil pada gambar 5 diatas, 

menunjukkan bahwa responden mengkonsumsi 
sarapan pukul 07.00-08.00 WIB memperoleh 

hasil yang lebih banyak yaitu 50%. Persentase 

terbanyak kedua yaitu 35% responden memilih 
mengkonsumsi sarapan pada pukul 06.00-07.00 

WIB, dan sisanya memilih pada pukul 08.00-
10.00 WIB. Hal ini sejalan dengan pendapat 

bahwa sarapanLpagi adalahlsuatu kegiatan yang 
pentingLsebelumLmelakukan aktivitaslfisik pada 

hariLitu dimulai pukul 06.00 pagi sampai pukul 

10.00 pagi [23]. Hasil penelitian lain menyatakan 
bahwa seseorangLyang tidak rutinisarapan pagi 

setiapLhari, justruLpeluang kelebihaniberat badan 
sebanyakW13% lebihLtinggi daripadaloranglyang 

rutinlsarapanlpagiLsetiaplharinya. Karena sarapan 

dapat membantu pencegahan nafsu makan 
berlebih saat jam-jam makan berikutnya. Bahkan 

dengan sarapan pagi dapat merangsang 

metabolisme tubuh lebih awal [27].  

Analisis data berdasarkan hasil kuesioner 

jenis makanan yang dikonsumsi responden pada 

saat makan pagi dapatLdilihatipada gambar 6. 

 
Gambar 6. Jenis makanan yang 

dikonsumsi responden pada saat 

sarapan 

Berdasarkan hasil pada gambar 6 diatas, 

menunjukkan bahwa responden yang memilih 
mengkonsumsi makanan bergizi seimbang lebih 

banyak yaitu sebanyak 73% atau 73 responden 
dibandingkan dengan mengkonsumsi makanan 

cepat saji dan awetan. Makanan bergizi yang 

dimaksud adalah makanan dengan seimbang 
meliputi karbohidrat, protein, vitamin, mineral. 

Karbohidrat diperoleh dari makan-makan pokok 
(seperti nasi dan roti), protein diperoleh dari lauk 

pauk (berasal dari hewani maupun nabati) dan 

susu, vitamin dan mineral diperoleh dari sayur-

mayur dan buah-buahan [28]. Banyaknya jumlah 
responden dalam memilih jenis makanan bergizi 

seimbang ini merupakanLsalahLsatu bentuk dari 
kesadaran responden akan pent mengkonsumsi 

makanan bergizi seimbang sebagai bentuk upaya 
meningkatkan daya imun tubuh untuk mencegah 

penularan virus Covid-19.  

Analisis data berdasarkan hasil kuesioner 

tentang waktu mengkonsumsi makan siang dari 

dapatLdilihat pada gambarL7. 

Gambar 7. Waktu Makan Siang 

Berdasarkan hasil pada gambar 7 diatas, 

menunjukkan bahwa responden yang memilih 

mengkonsumsi makan siang pada pukul 13.00-

14.00 WIB memperoleh hasil lebih banyak yaitu 

70% atau 70 responden, sebanyak 25% atau 25 

responden memilih mengkonsumsi makan siang 

pukul 12.00-13.00 WIB, sedangkan 5% atau 5 

responden memilih mengkonsumsi makan siang 

pukul 14.00-15.00 WIB. Hal ini sejalan dengan 

pendapat yang mengemukakan apabila waktu 

makan siang yang paling ideal atau baik yaitu 

antara pukul 12.00-14.00 [29]. 

Berdasarkan hasil kuesioner jenis makanan 

yang dikonsumsi saat makan siang dilihat pada 

gambar 8. 

 

 
Gambar 8. Jenis Makanan Makan Siang 

Berdasarkan hasil pada gambar 8 diatas, 

menunjukkan bahwa responden yang memilih 

mengkonsumsi makanan bergizi seimbang pada 

saat makan siang memperoleh persentase lebih 

banyak dibandingkan mengkonsumsi makanan 

cepat saji dan awetan yaitu sebanyak 51% atau 

51 responden, terdapat 37% atau 37 responden 

mengkonsumsi makanan cepat saji, dan 12% 

35%
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atau 12 responden mengonsumsi makanan 

awetan sebagai makanan untuk makan siang. 

Waktu makan siang merupakanLwaktu makan 

yangLutama diantara waktu makan sehingga 

susunanLhidangannyaLlebih lengkap daripada 

waktuLyangLlain. Susunan hidangannya harus 

tetapLmengandungLgizi yang seimbang [29].  

Analisis data berdasarkan hasil kuesioner 

tentang waktu responden dalam mengkonsumsi 

makan malam dapatLdilihat padaLgambar 9.  

 

 
Gambar 9. Waktu Pengkonsumsi Makan 

Malam 

Berdasarkan hasil pada gambar 9 diatas, 

menunjukkan bahwa responden yang memilih 

mengkonsumsi makan malam pada pukul 18.00-
19.00 WIB memperoleh hasil lebih banyak yaitu 

55% atau 55 responden, sebanyak 25% atau 25 
responden memilih untuk mengkonsumsi makan 

malam pukul 18.00-19.00 WIB, dan sebanyak 5% 
atau 5 responden memilih mengkonsumsi makan 

malam pada pukul 20.00-21.00 WIB. Hal ini 

sejalan dengan pendapat bahwa waktu yang 
ideal untuk makan malam yaitu antara pukul 

18.00 - 20.00 WIB atau maksimal tiga jam 
sebelum waktu tidur dikarenakan waktu makan 

yang berdekatan dengan waktu tidur dapat 

mengganggu kualitas tidur. Selebihnya daripada 
waktu tersebut sangat tidak dianjurkan terlebih 

pada kelompok usia remaja [29]. Makan malam 
dinilai lebih memiliki peran dalam menyebabkan 

kegemukan dibandingkan dengan sarapan dan 
makan siang [30] dikarenakan nyaris tidak ada 

kegiatan yang dilakukan pada malam hari.  

Berdasarkan hasil kuesioner yang dilakukan 

kepada 100 responden untuk menggali jenis 

makanan padaLsaat makanLmalamLdapatLdilihat 

pada gambar 10. 

 
Gambar 10. Jenis Makanan Makan Malam 

Berdasarkan hasil pada gambar 10 diatas, 

menunjukkan bahwa responden yang memilih 

mengkonsumsi makanan bergizi seimbang dan 

makanan cepat saji pada saatWmakanLmalam 

memperoleh persentase yang hampir sama yaitu 

berbeda sebanyak 3%. Dimana responden yang 

memilih untuk mengkonsumsi makanan bergizi 

seimbang sebanyak 48% atau 48 responden, 

45% atau 45 responden memilih makanan cepat 

saji. Sedangkan responden yang mengkonsumsi 

makanan awetan padalsaatLmakanLmalam yaitu 

sebanyak 7% atau 7 responden.  

Hasil ini relevan dengan pendapat yang 

mengemukakan bahwa menu yang dihidangkan 

padaLsaatLmakanLmalam dapat sama dan atau 

hampir sama dengan menu makan siang. Pada 

beberapa keluarga ada yangLmembiasakanlacara 

makanLmalam sebagaiLacara makanLbersama 

karenaLpada kesempatan waktuLmakan yangllain 

tidakWmemungkinkanWbertemu denganLseluruh 

anggotaLkeluarg[29]. Makanan cepat saji dapat 

menjadi variatif menu untuk mencegah 

kebosanan. 

Hasil kuesioner tentang pengkonsumsian 

makanan kudapan dari 100 respondenLdapat 

dilihatLpadaLgambar 11.  

 

 
Gambar 11. Kebiasaan Responden 

mengkonsumsi Makanan Kudapan 

Berdasarkan hasil pada gambar 11 diatas, 

menunjukkan bahwa persentase pola kebiasaan 
dalam pengkonsumsian makanan kudapan yang 

dilakukan responden selama pandemi Covid-19 
mengalami peningkatan dibandingkan dengan 

responden yang tidak mengkonsumsi makanan 

kudapan sebanyak 89% atau 89 responden. 
Perubahan ini terjadi akibat tersedianya waktu 

luang dan rendahnya aktivitas di dalam rumah 
selama masa pandemi, sehingga kondisi ini 

mengarahkan individu untuk makan berlebihan 

terutama pada makanan kecil/kudapan/selingan 
sebagai selingan setelah mengkonsumsi makan 

utama atau sekedar pengganti waktu makan. 
MenurutLalah satuLpeneliti, Sandi Mann, halLini 

sekaligusLmemperkuatLteori bahwaLrasa bosan 

berhubunganLerat denganLkadar dopaminLyang 
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rendahLdalam tubuhLsehingga kebanyakanlorang 

akanLmencobaLmeningkatkanLrasaLkesenangan 
melaluiLmakanan yangLmembuatlmereka merasa 

bahagiaLuntuk mengalihkanLrasa bosanLtersebut 

Berdasar hasil kuesioner tentang kebiasaan 
responden mengkonsumsi makanan kudapan 

dalam sehari dapatLdilihatLpada gambar 12.  

 

  Gambar 12. Frekuensi Makanan Kudapan  
 

Berdasarkan hasil pada gambar 12 diatas, 

menunjukkan bahwa responden yang memilih 

mengkonsumsi makanan kudapan sebanyak 3 

kali sehari mengalami peningkatan dibandingkan 

masa sebelum pandemi Covid-19 yaitu sebanyak 

57% atau 57 responden, sebanyak 23% atau 23 

responden memilih untuk konsumsi makanan 

kudapan sebanyak 2 kali sehari, sebanyak 9% 

atau 9 responden mengkonsumsi kudapan 1 kali 

sehari dan sisanya memilih tidak mengkonsumsi 

makanan kudapan. Pengkonsumsian snackzatau 

makananskecil berfungsilmengganjal rasaLlapar 

di antaraLwaktuLmakan. Hal ini sesuai Survei The 

State of Snacking 2020 yang mengungkapkan 

bahwa masyarakatLIndonesiaLsendiriLrata-rata 

mengkonsumsiL3 kali makananLringandperLhari, 

yangLmelebihLjumlah rata-rata global. Tak hanya 

itu, mengkonsumsi jugaLdianggapLmenjadiLhal 

yang sangatlpentinglselamalpandemi (64%) [31]. 

Gambaran pola ini sejalan dengan hasil dari 

beberapa penelitian yang menunjukkan bahwa 

terjadinya perubahan polaLmakanLdanLaktivitas 

fisik saat masyarakat lebih banyak di rumah. 

Perubahan tersebut berupa penurunan aktivitas 

fisik (38%) dan peningkatan frekuensi duduk 

(28.6%), peningkatan frekuensi makan utama 

dan kudapan, serta mengonsumsi makanan yang 

tidak sehat dibandingkan sebelum pandemi 

COVID-19 [27].  

Hasil kuesioner terkait waktu pengkonsumsi 

kudapan dapatLdilihatLpadaLgambar 13. 

 

 
Gambar 13. Waktu Pengkonsumsian 

Kudapan. 
 

Berdasarkan hasil pada gambar 13 diatas, 
menunjukkan bahwa persentase waktu dalam 

mengkonsumsi makanan kudapan pada rentang 

waktu setelah makan siang (15.00-18.00 WIB) 
dan setelah makan malam (21.00 WIB – keatas) 

memperoleh hasil yang cukup banyak yaitu 45% 
atau 45 responden dan 41% atau 41 responden. 

Sedangkan pada rentang waktu setelah makan 

pagi hanya memperoleh hasil yaitu 14% atau 14 
responden. Masaandemi menuntut sebagian 

remaja untuk menjaga daya imunitas tubuh dan 
tingkat psikologinya, salah satunya yaitu dengan 

memperhatikan asupan zat gizi yang dikonsumsi 
dalam sehari. Terungkap bahwaLsaat iniLsetiap 

individuLtengah berusaha mencariLkenyamanan 

saatLmenikmatiLmakanan kudapan atau selingan 
sehingga pemilihan waktu menikmati makanan 

kudapan menjadiLlebihLspontanLdanLbervariatif. 
60% menyatakan bahwa jadwal makan kudapan 

menjadiLlebih tidak terencanaLdan kemungkinan 

berbeda setiap harinya [31]. Hasillpenelitianlyang 
dilakukanLoleh [8] menyebutkan bahwa selama 

masa pandemi COVID-19 masyarakat mengalami 
perubahan pola kebiasaan makanan sebanyak 

62,5%, peningkatan keanekaragaman konsumsi 
pangan sebanyak 59%, peningkatan dalam 

frekuensi makan sebanyak 54,5%, jumlah 

pengkonsumsian makanan meningkat 51% dan 
mengalami peningkatan berat badan sebesar 

54,5% khususnya pada kelompok usia remaja.  

Berdasarkan hasil kuesioner jenis makanan 
kudapan yang dikonsumsi dapat dilihatLpada 

gambarL14 

 
Gambar 14. Jenis Kudapan yang 
Dikonsumsi  
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Dapat dilihat dari diagram diatas bahwa 

jenis makanan kudapan yang berasa asin (seperti 
keripik dan gorengan) menjadi kudapan yang 

paling banyak dikonsumsi selama pandemi 
dengan 35% atau 35 responden, jenis makanan 

kudapan gurih (seperti kerupuk) dipilih oleh 
sebanyak 34% atau 34 responden, dan jenis 

makanan kudapan manis (seperti kue) dipilih oleh 

31% atau 31 responden. Hal ini relevan dengan 
penelitian yang diterbitkan di dalam British 
Psychological Society menyebutkan tersebut 
bahwa individu akan cenderung memilih dan 

makan makanan bergula, berlemak, dan gurih 

ketika kita merasa bosan [30]. 

SIMPULAN  

Berdasarkan hasil analisis dan pembahasan 

yang telah dilakukan maka dapat disimpulkan 

bahwaLpola makanLremajaWdi masaWpandemi 
Covid-19 menunjukkan adanya kesadaran dalam 

perilaku mengkonsumsi makanan sesuai dengan 
tiga pembagian waktu (pagi, siang dan malam). 

Para remaja berusaha untuk selalu menikmati 
makanan utama tepat waktu dengan makanan 

yang bergizi seimbang terdiri dariWkarbohidrat, 

protein,Llemak, vitaminLdanLmineral. Hal ini 
dilakukan oleh sebagian besar responden karena 

mereka memahami dengan baik pentingnya 
menjaga imunitas tubuh di masa-masa pandemi 

seperti saat ini. Responden memilih waktu makan 

pagi atau sarapan pada pukul 07.00-08.00 WIB, 
waktu makan siang pada pukul 13.00-14.00 WIB, 

dan waktu makan malam pada pukul 19.00-20.00 
WIB. Jenis makanan utama yang dikonsumsi 

sehari-hari lebih banyak berasal dari masakan 

olahan sendiri meskipun pada beberapa 
kesempatan tidak menutup kemungkinan untuk 

membeli makan cepat saji. Selain makanan 
utama, pola makan remaja juga mengkonsumsi 

makanan kudapan/selingan di masa-masa 
pandemi Covid-19 untuk mencegah kebosanan. 

Responden mengkonsumsi makanan kudapan ini 

sebanyak 3 kali sehari pada pukul 15.00-18.00 
WIB. Jenis makanan kudapan yang sering 

dikonsumsi responden yaitu makanan kudapan 
asin (seperti keripik dan gorengan) dengan 

persentase sebanyak 35%. 

SARAN  

Sesuai dengan hasil analisis, pembahasan, 
dan kesimpulan maka dapat diajukan beberapa 

saran. Adapun saran dari penelitian ini yaitu 

khususnya untuk remaja menjaga pola makan 
dengan makanan yang lebih sehat dengan gizi 

seimbang dan tepat waktu pada saat pandemi 
Covid-19 untuk mempertahankan daya imunitas 

tubuh guna memutus mata rantai penyebaran 

Covid-19, penelitian ini memiliki keterbatasan 

pada pola makan remaja di masaWpandemi 
Covid 19 sehingga penelitian lanjutan dapat 

dilakukan dengan mengali pola konsumsi makan 
keluarga, perubahan perilaku makan selama 

pandemic Covid-19 dan sebagainya. 
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