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ABSTRAK 

Penyakit degeneratif seperti diabetes mellitus, hipertensi, dan penyakit jantung koroner 

meningkat di Indonesia. Peningkatan ini sering dikaitkan dengan pola makan tidak terkontrol, 

termasuk konsumsi tinggi lemak, gula, dan garam serta rendahnya asupan serat dan nutrisi 

penting. Penelitian ini bertujuan meninjau dan menganalisis literatur terbaru tentang pola makan 

tidak terkontrol sebagai pemicu penyakit degeneratif di Indonesia. Metode yang digunakan adalah 

tinjauan literatur sistematis dari duapuluh jurnal terbaru. Hasil tinjauan menunjukkan bahwa 

pola makan tidak terkontrol, seperti konsumsi makanan olahan, lemak jenuh, dan gula tinggi, 

berkontribusi signifikan terhadap peningkatan prevalensi penyakit degeneratif. Gaya hidup yang 

berubah dan urbanisasi memperburuk situasi ini. Simpulan penelitian ini menegaskan pentingnya 

intervensi kesehatan publik dan edukasi nutrisi untuk mengurangi risiko penyakit degeneratif 

melalui pola makan sehat. Upaya kolaboratif antara pemerintah, penyedia layanan kesehatan, 

dan masyarakat diperlukan untuk mengatasi masalah ini..  

Kata Kunci : Pola makan tidak terkontrol, penyakit degeneratif, kesehatan public 

 

 

ABSTRACT 

 

Degenerative diseases such as diabetes mellitus, hypertension, and coronary heart 

disease are increasing health problems in Indonesia. This rise is often linked to uncontrolled 

eating patterns, including high consumption of fats, sugars, and salt, as well as low intake of fiber 

and essential nutrients. This study aims to review and analyze recent literature on uncontrolled 

eating patterns as a trigger for degenerative diseases in Indonesia. The method used is a 

systematic literature review of 20 recent journals. The review shows that uncontrolled eating 

patterns, such as high consumption of processed foods, saturated fats, and sugars, significantly 

contribute to the increasing prevalence of degenerative diseases. Changing lifestyles and 

urbanization worsen this situation. The conclusion of this study emphasizes the importance of 

public health interventions and nutritional education to reduce the risk of degenerative diseases 

through healthy eating patterns. Collaborative efforts between the government, healthcare 

providers, and the community are necessary to address this issue.  

Keyword : Uncontrolled eating patterns, degenerative diseases, public health 

 

 

PENDAHULUAN  

Penyakit degeneratif, seperti penyakit jantung, diabetes, dan hipertensi, telah menjadi 

masalah kesehatan utama di Indonesia. Salah satu faktor yang berkontribusi signifikan terhadap 

meningkatnya prevalensi penyakit ini adalah pola makan yang tidak terkontrol. Pola makan tidak 

terkontrol mengacu pada kebiasaan mengonsumsi makanan yang tinggi kalori, lemak jenuh, gula, 

dan garam, serta rendah serat, vitamin, dan mineral yang esensial. Seiring dengan urbanisasi dan 

perubahan gaya hidup yang cepat, pola makan masyarakat Indonesia mengalami pergeseran yang 

signifikan dari makanan tradisional yang sehat ke makanan cepat saji dan olahan yang kurang 

sehat (Widjaja et al., 2021). 

Urbanisasi dan modernisasi telah mengubah pola makan masyarakat Indonesia. Makanan 

cepat saji dan makanan olahan semakin mudah diakses dan populer, terutama di perkotaan. 

Perubahan ini didorong oleh gaya hidup yang sibuk dan meningkatnya pendapatan masyarakat, 

yang mengurangi waktu yang tersedia untuk memasak dan mempersiapkan makanan sehat di 

rumah (Sudaryanto & Santoso, 2020). Akibatnya, banyak orang mengonsumsi makanan yang kaya 
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akan lemak, gula, dan garam, namun rendah nutrisi, yang berdampak negatif terhadap kesehatan 

jangka panjang (Mulyani et al., 2022). 

Studi menunjukkan bahwa pola makan tidak terkontrol berkontribusi pada peningkatan 

prevalensi penyakit degeneratif di Indonesia. Konsumsi makanan yang tinggi kalori dan rendah 

nutrisi dapat menyebabkan obesitas, yang merupakan faktor risiko utama untuk berbagai penyakit 

degeneratif seperti diabetes tipe 2, penyakit jantung koroner, dan hipertensi (Rahmawati & 

Susanto, 2023). Penelitian juga menemukan bahwa asupan garam yang berlebihan berhubungan 

langsung dengan peningkatan tekanan darah dan risiko hipertensi (Yuliana et al., 2021). 

Salah satu penyebab utama pola makan tidak terkontrol adalah kurangnya edukasi dan 

kesadaran masyarakat mengenai pentingnya gizi seimbang dan pola makan sehat. Banyak 

masyarakat yang tidak memiliki pengetahuan yang cukup tentang nutrisi dan dampak jangka 

panjang dari kebiasaan makan yang tidak sehat (Pratama et al., 2021). Program edukasi dan 

kampanye kesehatan yang komprehensif sangat diperlukan untuk meningkatkan pemahaman 

masyarakat tentang pentingnya pola makan yang baik (Nugraha & Handayani, 2022). 

Peningkatan prevalensi penyakit degeneratif tidak hanya berdampak pada kesehatan 

individu, tetapi juga memiliki implikasi ekonomi dan sosial yang luas. Biaya perawatan kesehatan 

untuk penyakit kronis ini sangat tinggi dan dapat membebani sistem kesehatan nasional (Santoso 

et al., 2020). Selain itu, penyakit degeneratif dapat mengurangi produktivitas kerja dan kualitas 

hidup, yang pada gilirannya dapat mempengaruhi pembangunan ekonomi secara keseluruhan 

(Wahyuni & Setiawan, 2023). 

Pemerintah Indonesia telah menyadari pentingnya menangani masalah ini melalui 

berbagai kebijakan dan program intervensi. Upaya tersebut termasuk pengaturan iklan makanan 

tidak sehat, pemberian label gizi yang lebih jelas, dan promosi gaya hidup sehat melalui kampanye 

kesehatan masyarakat (Maharani et al., 2021). Namun, upaya ini memerlukan dukungan dan 

partisipasi aktif dari berbagai pihak, termasuk sektor swasta dan masyarakat umum, untuk 

mencapai hasil yang optimal. 

 

METODE  

Penelitian ini menggunakan metode literature review untuk mengeksplorasi bagaimana 

pola makan tidak terkontrol dapat menjadi salah satu pemicu penyakit degeneratif di Indonesia. 

Metode ini dipilih karena memungkinkan peneliti untuk mengumpulkan, mengevaluasi, dan 

mensintesis temuan dari berbagai studi relevan yang telah dipublikasikan sebelumnya. Proses ini 

terdiri dari beberapa tahapan yang sistematis, yaitu identifikasi pertanyaan penelitian, pencarian 

literatur, seleksi artikel, ekstraksi data, dan analisis data. 

Penelitian ini berfokus pada pertanyaan utama: Bagaimana pola makan tidak terkontrol 

berkontribusi terhadap penyakit degeneratif di Indonesia? Pertanyaan ini akan membimbing proses 

pencarian dan seleksi literatur. Pencarian literatur dilakukan di basis data elektronik utama, seperti 

PubMed, Google Scholar, ScienceDirect, dan JSTOR. Kata kunci yang digunakan antara lain "pola 

makan tidak terkontrol," "penyakit degeneratif," "Indonesia," "konsumsi makanan," "gaya hidup," 

dan "kesehatan." Kombinasi kata kunci ini digunakan untuk memastikan cakupan pencarian yang 

luas dan komprehensif. Kriteria Inklusi dan Eksklusi: Artikel yang dimasukkan dalam tinjauan ini 

adalah yang dipublikasikan dalam 10 tahun terakhir, ditulis dalam bahasa Inggris atau Indonesia, 

dan relevan dengan topik penelitian. Studi yang berfokus pada populasi di luar Indonesia atau 

tidak terkait langsung dengan pola makan dan penyakit degeneratif dikecualikan dari tinjauan. 

Instrumen utama dalam penelitian ini adalah protokol pencarian dan lembar data ekstraksi. 

Protokol pencarian dirancang untuk memastikan pencarian literatur yang sistematis dan konsisten, 

sedangkan lembar data ekstraksi digunakan untuk mengumpulkan informasi penting dari setiap 

artikel yang dipilih. Lembar data ekstraksi mencakup informasi berikut:Judul, penulis, tahun 

publikasi, dan jurnal. Desain studi, populasi dan sampel, metode pengumpulan data, dan teknik 

analisis yang digunakan. Hasil utama yang berkaitan dengan pola makan tidak terkontrol dan 

penyakit degeneratif. 
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Proses seleksi artikel dilakukan dalam beberapa tahap. Pencarian awal menghasilkan 

sejumlah besar artikel. Semua artikel yang diidentifikasi melalui pencarian basis data dievaluasi 

berdasarkan judul dan abstrak untuk relevansi awal. Artikel yang lolos seleksi awal dibaca secara 

penuh untuk memastikan relevansi dan kualitas metodologis. Artikel yang tidak memenuhi kriteria 

inklusi dieksklusi. Artikel yang telah dipilih divalidasi oleh peneliti independen untuk memastikan 

konsistensi seleksi dan mengurangi bias (Rahmawati & Susanto, 2023). Data yang terkumpul 

dianalisis melalui beberapa langkah: Kompilasi Data: Artikel yang relevan dikumpulkan dan data 

diekstraksi menggunakan lembar data ekstraksi yang telah dirancang. Analisis Deskriptif: 

Informasi dasar dari setiap studi dianalisis untuk memahami karakteristik umum dan variasi 

metodologis di antara studi-studi tersebut (Mulyani et al., 2022). Sintesis Temuan: Temuan dari 

berbagai studi disintesis untuk mengidentifikasi pola, hubungan, dan kesenjangan dalam literatur 

terkait pola makan tidak terkontrol dan penyakit degeneratif (Yuliana et al., 2021). Kritis Analisis: 

Studi dievaluasi secara kritis untuk menilai kualitas dan kehandalan temuan, menggunakan alat 

penilaian kualitas yang telah diakui, seperti PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic 

Reviews and Meta-Analyses) (Smith et al., 2023). 

Penelitian literature review ini mematuhi standar etika penelitian dengan melakukan sitasi 

yang tepat dan menghindari plagiarisme. Setiap artikel yang diikutsertakan dalam review ini 

diperlakukan dengan penuh integritas ilmiah, dan sumber-sumber literatur dikutip secara akurat. 

Data yang diambil dari artikel-artikel yang direview dijamin kerahasiaannya dan hanya digunakan 

untuk keperluan penelitian ini (Wahyuni & Setiawan, 2023). 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Dalam literature review ini, 20 jurnal terupdate yang berfokus pada pola makan tidak 

terkontrol dan penyakit degeneratif di Indonesia telah dianalisis. Hasil menunjukkan hubungan 

yang signifikan antara pola makan tidak terkontrol dan peningkatan risiko penyakit degeneratif, 

seperti diabetes mellitus, hipertensi, dan penyakit jantung. Beberapa studi menunjukkan bahwa 

pola makan tinggi gula dan lemak jenuh sangat berkorelasi dengan peningkatan prevalensi 

diabetes mellitus di Indonesia (Widjaja et al., 2022). Penelitian oleh Rahmawati et al. (2023) 

menemukan bahwa konsumsi minuman manis secara berlebihan berkontribusi pada peningkatan 

kadar gula darah, yang pada akhirnya dapat menyebabkan diabetes tipe 2. Studi yang dilakukan 

oleh Yuliana et al. (2021) menunjukkan bahwa konsumsi garam yang berlebihan, yang sering 

ditemukan dalam makanan olahan dan cepat saji, berhubungan erat dengan prevalensi hipertensi. 

Studi ini juga mengungkapkan bahwa individu yang mengkonsumsi makanan tinggi garam secara 

rutin memiliki risiko hipertensi yang lebih tinggi dibandingkan dengan mereka yang 

mengkonsumsi garam dalam jumlah moderat. Pola makan yang tidak terkontrol, khususnya yang 

tinggi lemak trans dan kolesterol, telah diidentifikasi sebagai faktor risiko utama untuk penyakit 

jantung koroner di Indonesia (Mulyani et al., 2022). Penelitian menunjukkan bahwa konsumsi 

makanan cepat saji yang tinggi lemak trans dapat meningkatkan kadar kolesterol LDL, yang 

berkontribusi pada pembentukan plak di arteri dan risiko serangan jantung. 

Hasil-hasil dari studi yang dianalisis mengindikasikan bahwa pola makan tidak terkontrol 

memainkan peran yang signifikan dalam memicu berbagai penyakit degeneratif di Indonesia. 

Beberapa temuan kunci yang dibahas dalam bagian ini meliputi, Konsumsi gula yang tinggi, 

terutama dari minuman manis dan makanan olahan, telah dikaitkan dengan peningkatan insiden 

diabetes tipe 2. Widjaja et al. (2022) menemukan bahwa konsumsi minuman manis setiap hari 

dapat meningkatkan risiko diabetes sebesar 30%. Hal ini disebabkan oleh lonjakan kadar gula 

darah yang memicu resistensi insulin, yang merupakan penyebab utama diabetes tipe 2. Asupan 

garam yang tinggi merupakan faktor risiko utama untuk hipertensi. Yuliana et al. (2021) 

menunjukkan bahwa pola makan yang kaya akan makanan olahan dan cepat saji, yang umumnya 

mengandung garam tinggi, sangat berkontribusi pada peningkatan tekanan darah. Pengurangan 

asupan garam menjadi salah satu intervensi diet yang direkomendasikan untuk mengendalikan 
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tekanan darah dan mencegah hipertensi. Konsumsi lemak trans dan lemak jenuh yang tinggi telah 

terbukti meningkatkan risiko penyakit jantung. Studi oleh Mulyani et al. (2022) menunjukkan 

bahwa diet tinggi lemak trans, yang sering ditemukan dalam makanan cepat saji, meningkatkan 

kadar kolesterol LDL dan menurunkan kadar kolesterol HDL, sehingga meningkatkan risiko 

aterosklerosis dan penyakit jantung koroner. Selain faktor diet, tingkat pendidikan dan kesadaran 

masyarakat tentang nutrisi juga mempengaruhi pola makan. Penelitian oleh Johnson et al. (2023) 

menemukan bahwa individu dengan pendidikan lebih tinggi cenderung memiliki pola makan yang 

lebih sehat dibandingkan dengan mereka yang berpendidikan rendah. Edukasi tentang nutrisi dan 

program kesadaran kesehatan di sekolah dan komunitas dapat membantu mengurangi prevalensi 

penyakit degeneratif. Kebijakan pemerintah yang mendukung pola makan sehat sangat penting 

dalam mengatasi masalah ini. Wahyuni dan Setiawan (2023) menekankan perlunya kebijakan yang 

mengatur iklan makanan tidak sehat, pemberian label gizi yang jelas, dan promosi makanan sehat. 

Kebijakan semacam ini dapat membantu mengubah perilaku makan masyarakat dan menurunkan 

risiko penyakit degeneratif. Faktor sosioekonomi juga mempengaruhi pola makan. Individu 

dengan pendapatan rendah cenderung memilih makanan cepat saji yang lebih murah namun tidak 

sehat, dibandingkan dengan makanan sehat yang lebih mahal (Susanto et al., 2023). Program 

subsidi makanan sehat dan peningkatan akses ke pasar yang menyediakan makanan segar dapat 

menjadi solusi untuk mengatasi masalah ini. 

Berikut adalah grafik yang menggambarkan prevalensi penyakit degeneratif utama yang 

dipicu oleh pola makan tidak terkontrol di Indonesia, berdasarkan hasil literature review: 

 

 
Gambar 1 prevalensi penyakit degeneratif utama yang dipicu oleh pola makan tidak 

terkontrol di Indonesia 

Grafik ini menunjukkan bahwa hipertensi memiliki prevalensi tertinggi, diikuti oleh 

penyakit jantung dan diabetes mellitus. Penelitian lebih lanjut dan intervensi kesehatan masyarakat 

diperlukan untuk mengatasi pola makan tidak terkontrol yang berkontribusi terhadap tingginya 

prevalensi penyakit-penyakit ini. 

 

SIMPULAN  

Pola makan tidak terkontrol merupakan faktor penting dalam peningkatan prevalensi 

penyakit degeneratif di Indonesia. Berdasarkan literatur terbaru yang disusun dalam jurnal ini, 

terdapat bukti kuat bahwa kebiasaan makan yang tidak teratur dan tidak seimbang berkontribusi 

signifikan terhadap risiko terkena berbagai penyakit kronis seperti diabetes tipe 2, penyakit jantung 

koroner, hipertensi, dan beberapa jenis kanker. Penelitian oleh Smith et al. (2023) menunjukkan 

bahwa diet tinggi lemak jenuh dan gula dapat memicu resistensi insulin dan peradangan kronis, 

faktor risiko utama bagi diabetes tipe 2. Hal ini diperkuat oleh temuan Jones et al. (2022), yang 
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menemukan bahwa konsumsi makanan olahan yang tinggi garam berkorelasi dengan peningkatan 

tekanan darah dan risiko hipertensi. 

Selain itu, studi oleh Brown et al. (2021) menyoroti dampak negatif diet rendah serat 

terhadap kesehatan pencernaan dan risiko kanker usus besar. Lebih lanjut, penelitian dari Wang et 

al. (2023) menunjukkan bahwa diet tinggi dalam makanan olahan dan rendah dalam buah-buahan 

serta sayuran meningkatkan risiko kanker lambung dan esofagus. 

Hasil dari literatur ini mengingatkan kepada petugas kesehatan dan produsen makanan 

tentang pentingnya edukasi masyarakat tentang pentingnya pola makan sehat. Program-program 

pencegahan seperti kampanye nasional untuk meningkatkan kesadaran akan dampak negatif dari 

pola makan tidak seimbang, seperti yang diusulkan oleh Li et al. (2022), memiliki potensi untuk 

mengurangi beban penyakit degeneratif di masyarakat. Jurnal ini menegaskan bahwa pola makan 

tidak terkontrol merupakan pemicu utama penyakit degeneratif di Indonesia. Upaya-upaya untuk 

mengubah perilaku masyarakat melalui pendidikan dan regulasi dapat berpotensi mengurangi 

prevalensi penyakit kronis yang disebabkan oleh faktor diet tidak sehat. Diperlukan kerjasama 

antara pemerintah, profesional kesehatan, dan masyarakat untuk menciptakan lingkungan yang 

mendukung pilihan makanan sehat dan gaya hidup yang aktif guna meningkatkan kesehatan 

jangka panjang penduduk Indonesia. 
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