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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1       Latar belakang 

Emerging adulthood (usia 18–29 tahun) merupakan tahap penting dalam 

perkembangan karena individu berada pada masa transisi dari ketergantungan 

menuju kemandirian sambil mengeksplorasi identitas, pendidikan, pekerjaan, 

dan relasi.(1) Stres akademik merupakan kondisi yang muncul ketika tuntutan 

perkuliahan dipersepsikan melebihi kemampuan koping mahasiswa, sehingga 

memunculkan respons fisiologis, kognitif, dan perilaku yang dapat meng-

ganggu kesejahteraan psikologis.(2) Perkuliahan tidak hanya memberikan pelu-

ang perkembangan intelektual, tetapi juga menghadapkan mahasiswa pada 

berbagai tekanan akademik dan sosial yang berpotensi menimbulkan stres.(3) 

Di Amerika Serikat, hampir 50% mahasiswa dilaporkan mengalami 

tingkat stres sedang hingga tinggi selama masa perkuliahan. Data ini menun-

jukkan bahwa stres merupakan masalah kesehatan mental yang signifikan pada 

mahasiswa dan menjadi gambaran bahwa tekanan akademik merupakan isu 

yang luas secara global.(4)  

Prevalensi stres akademik pada mahasiswa di Indonesia tergolong 

tinggi, yakni berada pada kisaran 36,7%–71,6%, sehingga menjadikan tekanan 

akademik sebagai salah satu isu utama dalam kesehatan mental mahasiswa.(5) 

Penelitian yang dilakukan oleh Henry et al. pada mahasiswa tingkat I Angkatan 

2024 Fakultas Kedokteran Universitas Islam Bandung (UNISBA) menunjuk-

kan bahwa sebagian besar responden mengalami stres akademik pada kategori 

sedang. Dari total 73 mahasiswa yang diteliti, sebanyak 51 orang (69,9%) be-

rada pada kategori stres sedang, 21 orang (28,8%) mengalami stres ringan, dan 

1 orang (1,4%) mengalami stres berat.(6)  

Penelitian oleh Merry dan Mamahit di salah satu universitas swasta di 

DKI Jakarta menunjukkan bahwa tingkat stres akademik mahasiswa masih ter-

golong tinggi. Sebanyak 46% responden berada pada kategori stres akademik 
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cukup tinggi, 16% berada pada kategori stres akademik tinggi, 31% pada kat-

egori rendah, dan 7% pada kategori sangat rendah. Hasil tersebut menunjukkan 

bahwa lebih dari separuh mahasiswa mengalami stres akademik pada tingkat 

cukup tinggi.(7) 

Secara biologis, stres kronis mengaktivasi aksis hipotalamus pituitari 

adrenal (HPA axis) sehingga meningkatkan sekresi kortisol dan produksi reac-

tive oxygen species (ROS).(8) Peningkatan ROS dapat menyebabkan stres oksi-

datif, yaitu kondisi ketidakseimbangan antara radikal bebas dan antioksidan 

yang berpotensi merusak sel serta jaringan tubuh. Antioksidan berperan mene-

tralkan radikal bebas dan membantu mencegah kerusakan akibat oksidasi. 

Sumber antioksidan alami, terutama buah-buahan, sayuran, dan pangan ber-

basis tanaman, memiliki peran penting dalam menjaga kesehatan dan 

mencegah penyakit.(9) Penelitian oleh Torabynasab et al. menunjukkan bahwa 

pola makan yang kaya komponen antioksidan dan antiinflamasi dapat mem-

berikan efek protektif terhadap kesehatan mental. Salah satu pola makan yang 

banyak diteliti adalah Mediterranean-DASH Intervention for Neurodegenera-

tive Delay (MIND diet), yang menekankan konsumsi sayuran hijau, buah beri, 

kacang-kacangan, biji-bijian utuh, serta ikan.(10)  

Namun demikian, bukti ilmiah mengenai peran antioksidan terhadap 

kesehatan mental masih menunjukkan hasil yang beragam. Penelitian oleh 

Zhao et al. dengan pendekatan Mendelian Randomization untuk mengevaluasi 

hubungan kausal antara kadar antioksidan dalam sirkulasi darah yang berasal 

dari asupan makanan menemukan bahwa antioksidan yang berasal dari diet, 

tidak memiliki hubungan kausal yang signifikan dengan risiko gangguan men-

tal. Temuan ini menunjukkan bahwa kadar antioksidan yang tinggi di dalam 

darah belum tentu menurunkan risiko gangguan mental.(11)  

Penelitian ini merupakan pengembangan dari penelitian-penelitian 

sebelumnya yang telah mengkaji hubungan konsumsi buah kaya antioksidan 

dengan tingkat stres akademik pada mahasiswa. Penelitian ini diharapkan dapat 
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memperkuat bukti ilmiah mengenai hubungan tersebut pada populasi maha-

siswa. fokusnya yang mengeksplorasi hubungan antara stres akademik dan 

konsumsi buah kaya antioksidan pada mahasiswa di Indonesia. 

 

1.2        Perumusan masalah  

 “Apakah terdapat hubungan antara konsumsi buah kaya antioksidan dengan 

tingkat stres akademik pada mahasiswa?” 

 

1.3       Tujuan  

1.3.1    Tujuan umum 

Menganalisis hubungan antara konsumsi buah kaya antioksidan dengan tingkat 

stres akademik pada mahasiswa sebagai dasar pengembangan strategi promo-

tif-preventif berbasis nutrisi dalam mendukung kesehatan mental mahasiswa. 

 

1.3.2    Tujuan khusus 

1. Mengidentifikasi tingkat stres akademik pada mahasiswa. 

2. Menilai asupan konsumsi buah kaya antioksidan pada mahasiswa. 

3. Menganalisis hubungan antara konsumsi buah kaya antioksidan dengan 

tingkat stres akademik pada mahasiswa. 

 

1.4        Hipotesis 

Terdapat hubungan antara tingkat konsumsi buah kaya antioksidan dengan ting-

kat stres akademik pada mahasiswa. 

 

1.5       Manfaat 

1.5.1    Bagi profesi 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi dasar pertimbangan bagi 

tenaga kesehatan, khususnya dokter dan tenaga kesehatan masyarakat, dalam 

memberikan edukasi serta rekomendasi promotif dan preventif terkait pola 

konsumsi buah kaya antioksidan sebagai bagian dari modifikasi gaya hidup 

untuk membantu pengelolaan stres akademik pada mahasiswa 
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1.5.2     Bagi ilmu pengetahuan 

 Penelitian ini diharapkan dapat memperkaya pengembangan ilmu 

pengetahuan di bidang kedokteran, khususnya kedokteran preventif dan 

kesehatan masyarakat, dengan memberikan bukti ilmiah mengenai hubungan 

antara asupan buah kaya antioksidan dan tingkat stres akademik pada maha-

siswa sebagai salah satu determinan kesehatan mental. 

1.5.3     Bagi Masyarakat 

 Penelitian ini diharapkan dapat meningkatkan pemahaman masyarakat, 

terutama kalangan mahasiswa, mengenai peran konsumsi buah kaya antioksi-

dan dalam mendukung keseimbangan fisiologis dan psikologis, sehingga dapat 

dijadikan salah satu upaya nonfarmakologis dalam menjaga kesehatan mental. 
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BAB II  

TINJAUAN PUSTAKA 

 

2.1       Mahasiswa 

Individu pada rentang usia 18–29 tahun berada dalam fase emerging 

adulthood, yaitu masa transisi dari remaja menuju dewasa awal yang ditandai 

dengan eksplorasi identitas, ketidakstabilan dalam berbagai aspek kehidupan, 

fokus pada pengembangan diri, serta proses pembentukan kemandirian. Pada 

fase ini, individu umumnya sedang mengalami perubahan peran sosial dan pe-

ningkatan tanggung jawab personal, termasuk dalam bidang pendidikan.(1)  

Sementara itu, berdasarkan Undang-Undang Nomor 12 Tahun 2012 

tentang Pendidikan Tinggi, mahasiswa didefinisikan sebagai peserta didik pada 

jenjang pendidikan tinggi yang terdaftar secara resmi dan mengikuti proses 

pembelajaran di perguruan tinggi. Dengan demikian, mahasiswa dapat dipa-

hami sebagai individu yang sedang menjalani pendidikan tinggi dan secara 

umum berada pada tahap perkembangan dewasa awal.(12)  

 

2.1.1    Karakteristik mahasiswa dewasa awal 

Masa dewasa awal merupakan fase transisi perkembangan dari remaja 

menuju dewasa yang ditandai dengan berbagai perubahan fisik, psikologis, dan 

sosial. Pada periode ini, individu mulai menunjukkan kematangan emosional, 

stabilitas sosial, serta pembentukan identitas diri yang lebih kuat. Perubahan 

minat dan penyesuaian terhadap peran baru menjadi aspek penting dalam fase 

ini. Pemahaman terhadap karakteristik dan tugas perkembangan dewasa awal 

penting untuk membantu individu beradaptasi secara optimal dalam menjalani 

peran dan tanggung jawab kehidupan dewasa.(13) 

Tahap yang umumnya berada pada rentang usia 18–29 tahun ini 

ditandai dengan proses transisi dari ketergantungan pada masa remaja menuju 

kemandirian yang lebih nyata. Pada fase tersebut, individu tidak hanya men-
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galami perubahan secara biologis, tetapi juga perkembangan sosial dan emo-

sional yang semakin kompleks. Pergeseran ini mencerminkan peningkatan ke-

matangan dalam pengambilan keputusan, pengelolaan tanggung jawab pribadi, 

serta kemampuan menyesuaikan diri terhadap tuntutan lingkungan yang lebih 

luas, termasuk dunia pendidikan tinggi dan dunia kerja.(14)  

Berdasarkan laporan World Health Organization (WHO) tahun 2025 

menunjukkan bahwa masalah kesehatan mental merupakan isu yang cukup be-

sar pada kelompok remaja dan dewasa muda. Diperkirakan sekitar satu dari 

tujuh individu mengalami gangguan mental, dengan gangguan kecemasan dan 

depresi termasuk penyebab utama disabilitas pada kelompok usia tersebut. 

Masa remaja hingga dewasa awal merupakan periode yang rentan karena 

adanya perubahan fisik, emosional, dan sosial yang dapat meningkatkan risiko 

terjadinya masalah kesehatan mental serta memengaruhi fungsi akademik dan 

kehidupan sehari-hari.(15) 

 

2.1.2    Karakteristik mahasiswa tingkat menengah (semester 3–6) 

Berdasarkan penelitian deskriptif yang dilakukan pada mahasiswa 

Fakultas Psikologi Universitas Negeri Makassar, ditemukan bahwa tingkat 

kecemasan tidak tersebar merata di seluruh jenjang studi. Kelompok maha-

siswa pada semester menengah, khususnya semester 3–6, menunjukkan pro-

porsi kecemasan yang lebih tinggi dibandingkan dengan kelompok semester 

lainnya. Temuan ini menunjukkan bahwa mahasiswa yang berada di tengah 

masa studi sering mengalami tekanan psikologis yang lebih nyata, kemung-

kinan disebabkan oleh peningkatan beban akademik, adaptasi lingkungan yang 

terus berjalan, serta meningkatnya tuntutan tanggung jawab pribadi dan akad-

emik pada periode tersebut.(16) 

Beberapa penelitian terbaru menunjukkan bahwa mahasiswa pada fase 

pertengahan studi memiliki tingkat stres akademik yang signifikan akibat 

tuntutan akademik, manajemen waktu, dan tekanan pencapaian prestasi. Studi 
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yang dipublikasikan oleh Barbayannis et al. melaporkan bahwa beban akade-

mik dan tekanan performa menjadi prediktor utama meningkatnya stres pada 

mahasiswa tingkat pertengahan program sarjana.(17)  

Berdasarkan temuan-temuan tersebut, mahasiswa semester 3–6 meru-

pakan kelompok yang relevan dan representatif untuk diteliti karena mereka 

berada pada fase yang rentan terhadap stres akademik. Mahasiswa tingkat 

menengah umumnya mulai menghadapi beban tugas yang lebih berat, prak-

tikum, proyek kelompok, serta mulai mempersiapkan arah peminatan atau 

rencana penelitian, sehingga berpotensi mengalami tekanan akademik yang 

tinggi. Oleh karena itu, pemilihan responden pada semester tengah diharapkan 

dapat memberikan gambaran yang lebih akurat mengenai faktor-faktor yang 

berkaitan dengan stres akademik pada mahasiswa 

 

2.2      Definisi stres dan stres akademik  

2.2.1   Definisi stres 

Stres adalah respons biologis dan psikologis tubuh ketika seseorang 

mengalami tekanan yang melebihi kemampuan adaptasinya. Secara fisiologis, 

stres memicu aktivasi sumbu hipotalamus pituitary adrenal (HPA axis) dan sis-

tem saraf simpatis, yang menyebabkan pelepasan hormon stres seperti kortisol 

dan katekolamin (epinefrin/norepinefrin). Hormon-hormon ini berfungsi untuk 

memobilisasi energi dan mempersiapkan tubuh menghadapi tekanan melalui re-

spons fight-or-flight, yaitu respons fisiologis otomatis yang membuat tubuh siap 

melawan sumber ancaman (fight) atau menghindarinya (flight). Ketika stres 

berlangsung dalam periode singkat, respons ini bersifat adaptif dan membantu 

individu menghadapi tantangan. Namun, paparan stres yang berkepanjangan 

dapat menyebabkan aktivasi HPA axis yang menetap dan disfungsi regulasi 

hormon, yang berhubungan dengan perubahan struktur dan fungsi otak, pera-

dangan, gangguan kognitif, serta peningkatan risiko gangguan mental seperti 

kecemasan dan depresi. Paparan stres kronis juga berdampak negatif pada sis-

tem imun dan kesehatan fisik secara umum (misalnya tekanan darah naik, 
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gangguan metabolik) karena pelepasan hormon stres yang berkepanjangan dan 

ketidakseimbangan sistem fisiologis tubuh.(18)  

 

2.2.2    Definisi stres akademik 

Stres akademik merupakan kondisi tertekan yang dialami mahasiswa 

akibat ketidakmampuan dalam memenuhi berbagai tuntutan pendidikan tinggi. 

Selama menjalani perkuliahan, mahasiswa dihadapkan pada beban akademik 

seperti memahami materi yang kompleks, menyelesaikan tugas dalam waktu 

terbatas, menghadapi ujian, hingga menyusun tugas akhir. Tuntutan tersebut 

dapat memunculkan tekanan psikologis apabila dipersepsikan melebihi kemam-

puan individu dalam mengatasinya. Stres akademik tidak hanya berdampak 

pada aspek emosional, seperti kecemasan dan perasaan tertekan, tetapi juga 

pada aspek fisiologis dan perilaku, seperti kelelahan, gangguan tidur, kesulitan 

berkonsentrasi, serta kecenderungan menunda penyelesaian tugas. Secara kon-

septual, stres akademik berkaitan dengan tekanan belajar, beban tugas, kek-

hawatiran terhadap nilai, ekspektasi diri, serta perasaan putus asa dalam 

menghadapi tuntutan pendidikan.(19) 

Prevalensi stres, termasuk stres akademik, tergolong tinggi, baik secara 

global maupun nasional. Data yang dirujuk menunjukkan bahwa lebih dari 350 

juta penduduk dunia mengalami stres dan kondisi ini menempati peringkat 

keempat sebagai masalah kesehatan di dunia. Di Indonesia, diperkirakan sekitar 

1,33 juta penduduk mengalami gangguan kesehatan mental atau stres, dengan 

sekitar 14% penduduk mengalami gangguan mental emosional, dan 1–3% men-

galami gangguan jiwa berat. Pada populasi mahasiswa, angka kejadian stres 

juga cukup signifikan. Secara global, prevalensi mahasiswa yang mengalami 

stres berkisar antara 38% hingga 71%, sedangkan di kawasan Asia berada pada 

rentang 39,6% hingga 61,3%. Di Indonesia sendiri, prevalensi stres pada maha-

siswa dilaporkan berada antara 36,7% hingga 71,6%.(20) 

 

2.3      Mekanisme biologis stres: aktivasi HPA axis dan stres oksidatif 
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2.3.1   Aktivasi HPA axis 

Sistem saraf otonom Autonomic Nervous System (ANS) dan sumbu 

hipotalamus pituitari adrenal Hypothalamic Pituitary Adrenal (HPA) berperan 

sentral dalam regulasi homeostasis tubuh saat mengalami stres. Aktivasi simpa-

tis yang berlebihan berkorelasi dengan peningkatan denyut jantung, tekanan 

darah, konduktansi kulit, serta sekresi katekolamin dan kortisol sebagai respons 

adaptif awal terhadap stres. Tekanan akademik yang meliputi beban ujian, 

tuntutan tugas, dan ekspektasi sosial menimbulkan stres akademik yang me-

rangsang respons fight-or-flight melalui aktivasi sistem saraf simpatis.  

Kondisi ini mengakibatkan penurunan tonus vagal (parasimpatis) dan 

peningkatan dominasi aktivitas simpatis, yang dapat diukur melalui parameter 

fisiologis seperti penurunan heart rate variability (HRV) dan peningkatan kadar 

kortisol, dalam jangka panjang tidak hanya memengaruhi parameter fisiologis, 

tetapi juga berimplikasi pada aspek psikofisiologis lainnya seperti kualitas tidur 

yang menurun, gangguan fungsi kognitif, serta disregulasi emosional. Hal ini 

dapat memperparah risiko gangguan kecemasan, depresi, dan kelelahan akade-

mik. Konsep allostatic load menjelaskan bagaimana beban stres berulang 

secara fisiologis menimbulkan kelelahan adaptif yang berkontribusi pada 

berbagai disfungsi tubuh akibat regulasi stres yang tidak efisien. Berbagai 

penelitian telah melaporkan hubungan yang beragam antara tingkat stres akad-

emik dan parameter fisiologis sympathetic hyperarousal. Sebagian studi 

menemukan korelasi signifikan antara stres akademik dengan penurunan HRV 

dan peningkatan kortisol. Peran reactive oxygen species (ROS) dan dampak 

pada sel saraf serta regulasi mood  menghubungkan stres akademik dengan 

aspek biologis.(21) 

 

2.3.2    Stres oksidatif 

Stres oksidatif merupakan ketidakseimbangan antara radikal bebas (pro 

oksidan) dan antioksidan yang dipicu oleh dua kondisi umum yaitu kurangnya 

antioksidan dan kelebihan produksi radikal bebas. Istilah stres oksidatif juga 

didefinisikan sebagai suatu keadaan dimana terjadi peningkatan level Reactive 
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Oxygen Spesies (ROS). Dalam jumlah normal, ROS berperan pada berbagai 

proses fisiologis seperti sistem pertahanan, biosintesis hormon, fertilisasi, dan 

sinyal seluler. Akan tetapi, peningkatan produksi ROS yang dikenal dengan 

kondisi stres oksidatif memiliki implikasi pada berbagai macam penyakit sep-

erti hipertensi, aterosklerosis, diabetes, gagal jantung,stroke, dan penyakit kro-

nis lainnya. Peningkatan ROS tersebut dapat terjadi sebagai akibat dari metab-

olisme oksigen, reperfusi oksigen saat kondisi hipoksia, oksidasi hemoglobin 

dan mioglobin, dan lain-lain.(22) 

 

2.4     Antioksidan 

2.4.1  Definisi dan mekanisme kerja 

Antioksidan merupakan senyawa yang berperan dalam melindungi sel 

dari kerusakan akibat stres oksidatif, yaitu kondisi ketika produksi radikal bebas 

atau reactive oxygen species (ROS) melebihi kapasitas pertahanan tubuh. 

Proses oksidasi sendiri adalah reaksi kimia yang melibatkan perpindahan el-

ektron dan dapat menghasilkan molekul reaktif yang merusak protein, lipid, dan 

DNA sel. Untuk menjaga keseimbangan tersebut, tubuh memiliki sistem anti-

oksidan endogen serta membutuhkan asupan antioksidan eksogen dari ma-

kanan. Salah satu enzim antioksidan endogen yang penting adalah superoxide 

dismutase (SOD), khususnya SOD2 yang berada di matriks mitokondria. Enzim 

ini berfungsi mengkatalisis konversi anion superoksida (O₂⁻) menjadi oksigen 

dan hidrogen peroksida, sehingga menurunkan akumulasi radikal bebas yang 

bersifat toksik bagi sel. Aktivitas SOD berperan penting dalam mencegah keru-

sakan sel akibat stres oksidatif yang meningkat seiring proses penuaan. 

Penurunan aktivitas atau ekspresi SOD dapat meningkatkan kerentanan ter-

hadap gangguan degeneratif.(23) 

Selain sistem endogen, antioksidan juga diperoleh dari luar tubuh, sep-

erti vitamin, mineral (misalnya zinc dan selenium), karotenoid, serta flavonoid. 

Flavonoid merupakan senyawa fenolik yang banyak terdapat pada tumbuhan 

dan memiliki kemampuan menangkap radikal bebas. Salah satu golongan fla-

vonoid dengan aktivitas antioksidan kuat adalah katekin. Senyawa ini bekerja 
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melalui dua mekanisme, yaitu secara langsung dengan menetralisir ROS dan 

mengikat ion logam pro-oksidan, serta secara tidak langsung dengan memen-

garuhi regulasi enzim antioksidan dan menghambat aktivitas enzim prooksi-

dan.(23) 

 

2.4.2 Jenis antioksidan 

 Pembahasan mengenai jenis antioksidan pada penelitian ini difokuskan 

pada vitamin C, vitamin E, β-karoten, flavonoid, dan polifenol karena senyawa-

senyawa tersebut merupakan antioksidan yang paling banyak ditemukan dalam 

berbagai jenis buah serta berperan penting dalam menentukan kapasitas antioksi-

dan buah. 

1. Vitamin C (Asam Askorbat) 

Vitamin C adalah antioksidan larut air yang berperan penting dalam menangkal 

stres oksidatif melalui kemampuannya untuk menetralkan berbagai bentuk 

radikal bebas dan reactive oxygen species (ROS) di dalam tubuh. Vitamin C 

mendonorkan elektron kepada radikal bebas untuk membentuk molekul yang 

lebih stabil sehingga mengurangi potensi kerusakan pada biomolekul seperti 

lipid, protein, dan DNA. Selain perannya sebagai antioksidan langsung, vita-

min C juga dapat meregenerasi kembali antioksidan lain seperti vitamin E 

setelah teroksidasi, sehingga menjaga fungsi antioksidan secara sinergis. Selain 

itu, vitamin C juga berperan dalam modulasi jalur imun dan regulasi pera-

dangan. Artikel review terbaru menjelaskan bahwa vitamin C dapat mengu-

rangi stres oksidatif dengan meningkatnya kapasitas sistem antioksidan tubuh 

serta memengaruhi respon imun dan inflamasi yang terkait dengan penyakit 

kronis dan autoimun.(24) 

2. Vitamin E (Tokoferol dan Tokotrienol) 

Vitamin E adalah kelompok antioksidan larut lemak yang terutama terdiri dari 

tokoferol dan tokotrienol, dengan alfa-tokoferol sebagai bentuk paling aktif 

secara biologis. Vitamin E bekerja terutama dengan menghambat peroksidasi 

lipid, yaitu proses oksidasi asam lemak tak jenuh dalam membran sel dengan 

cara mendonorkan atom hidrogen kepada radikal peroksil lipid. Dengan 
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melindungi lipid membran dari kerusakan oksidatif, vitamin E membantu 

mempertahankan integritas bilayer sel, mencegah disfungsi selular yang dapat 

dipicu oleh stres oksidatif. Sebuah ulasan literatur baru juga menunjukkan 

bahwa vitamin E memiliki aktivitas antioksidan yang luas dan dapat berkontri-

busi pada pencegahan kerusakan yang berhubungan dengan stres oksidatif, 

meskipun penelitian intervensi klinis menunjukkan hasil yang heterogen se-

hingga dosis dan konteks penggunaannya menjadi penting untuk dipahami.(25) 

3. Beta-karoten (Sebagai Karotenoid) 

Beta-karoten termasuk dalam kelompok karotenoid, yaitu pigmen lipofilik 

yang memainkan peran sebagai antioksidan dalam sistem biologis. Beta-ka-

roten dapat menetralisir bentuk ROS tertentu, seperti singlet oxygen, dengan 

mekanisme peredaman fisik yang secara efektif menyerap energi tinggi dari 

molekul oksigen reaktif sehingga mencegah reaksi berantai yang merusak sel. 

Selain aktivitas antioksidan, β-karoten juga merupakan provitamin A yang 

dapat diubah menjadi vitamin A aktif dalam tubuh, berkontribusi terhadap 

fungsi imun, penglihatan, dan pertumbuhan sel yang sehat. Ulasan literatur 

terbaru menyebutkan bahwa β-karoten selain berfungsi menangkal ROS juga 

dapat berperan dalam modulasi stres oksidatif jaringan tertentu seperti jaringan 

saraf dan memiliki potensi neuroprotektif serta pelindung terhadap kerusakan 

oksidatif.(26) 

4. Flavonoid 

Flavonoid merupakan subkelompok terbesar dari senyawa polifenolik yang 

ditemukan luas dalam tumbuhan, termasuk buah dan sayuran. Struktur kimia 

flavonoid memungkinkan mereka bertindak sebagai donor elektron atau hidro-

gen, sehingga mereka dapat langsung menangkap radikal bebas dan mene-

tralisir ROS. Flavonoid juga dikenal untuk memiliki mekanisme antioksidan 

tidak langsung, seperti menghambat enzim pro-oksidan dan mengikat ion 

logam transisi yang dapat mempercepat pembentukan radikal bebas. Selain itu, 

banyak penelitian modern menunjukkan bahwa flavonoid memiliki sifat anti-

inflamasi, kardioprotektif, dan neuroprotektif, yang semuanya berkaitan 

dengan kemampuan mereka untuk mengurangi stres oksidatif dan modulasi 
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jalur sinyal seluler. Dalam literatur terbaru mengenai diet dan kesehatan imu-

nologi, flavonoid juga dipetakan sebagai salah satu komponen kunci dalam 

menurunkan respon inflamasi dan mengurangi produksi mediators pro-in-

flamasi melalui berbagai jalur biokimiawi.(27) 

5. Polifenol 

Polifenol adalah kelompok besar senyawa bioaktif yang mencakup flavonoid 

dan non-flavonoid seperti asam fenolat, stilben, dan lignan. Senyawa ini adalah 

metabolit sekunder tumbuhan yang sangat bervariasi secara struktur dan bersi-

fat antioksidan kuat karena kemampuannya mendonorkan elektron atau hidro-

gen kepada radikal bebas sehingga menghambat reaksi oksidatif di jaringan 

biologis. Selain aksi antioksidan langsung, banyak polifenol juga memiliki efek 

biologis lain, termasuk modulasi enzim antioksidan endogen dan pengaturan 

jalur inflamasi, yang membuatnya relevan dalam pencegahan dan mitigasi 

berbagai penyakit kronis yang dihubungkan dengan stres oksidatif seperti pen-

yakit kardiometabolik, neurodegeneratif, dan inflamasi kronis. Artikel review 

yang komprehensif baru-baru ini membahas bioavailabilitas, metabolisme, 

efek antioksidan, serta implikasi kesehatan dari polifenol dalam diet manusia 

secara luas.(28) 

 

2.4.3    Buah kaya antioksidan 

Buah merupakan salah satu sumber alami antioksidan yang berperan da-

lam melindungi tubuh dari stres oksidatif akibat radikal bebas. Berikut meru-

pakan beberapa buah yang diketahui memiliki kandungan antioksidan tinggi 

terutama vitamin c dan lumrah dikonsumsi masyarakat Indonesia: 

1. Anggur (Vitis vinifera) buah dengan kandungan antioksidan yang sangat 

tinggi, terutama pada bagian kulitnya. Penelitian menunjukkan bahwa kulit 

anggur, khususnya varietas Black seedless, memiliki kandungan total fenolik, 

Total Phenolic Content (TPC) tertinggi dibandingkan beberapa varietas buah 

lainnya. Senyawa fenolik berperan penting sebagai donor hidrogen yang 

mampu menetralkan radikal bebas dan mencegah kerusakan oksidatif pada sel. 

Selain itu, kulit anggur juga mengandung flavonoid dan mineral seperti kalium 



14 
 

dalam jumlah tinggi, yang mendukung fungsi metabolisme dan keseimbangan 

elektrolit tubuh.(29) 

2. Jambu biji (Psidium guajava) juga dilaporkan memiliki aktivitas antioksidan 

yang signifikan, terutama pada bagian kulitnya. Varietas Gola menunjukkan 

kandungan total flavonoid, Total Flavonoid Content (TFC) yang tinggi 

dibandingkan varietas lainnya. Flavonoid merupakan senyawa polifenol yang 

memiliki kemampuan sebagai antioksidan kuat melalui mekanisme pengham-

batan pembentukan radikal bebas dan perlindungan terhadap stres oksidatif. 

Selain itu, kulit jambu biji mengandung protein terlarut dalam jumlah relatif 

tinggi serta sejumlah mineral esensial. Kombinasi antara flavonoid dan nutrisi 

lain tersebut menjadikan kulit jambu biji berpotensi sebagai bahan baku suple-

men alami dan sumber antioksidan alternatif dalam industri pangan.(29) 

3. Stroberi (Fragaria × ananassa) merupakan buah yang dikenal kaya akan 

pigmen bioaktif, terutama likopen dan senyawa fenolik. Pada varietas Candler, 

kandungan likopen dilaporkan lebih tinggi dibandingkan varietas lain yang 

diteliti. Likopen merupakan karotenoid yang berfungsi sebagai antioksidan 

kuat dengan kemampuan menangkal radikal bebas dan mengurangi risiko pen-

yakit degeneratif seperti penyakit kardiovaskular dan kanker. Selain likopen, 

kulit stroberi juga mengandung gula pereduksi dalam kadar tinggi serta asam 

amino tertentu yang mendukung aktivitas metabolik. Kandungan antioksidan 

yang beragam pada stroberi menunjukkan perannya sebagai buah fungsional 

yang memiliki manfaat kesehatan yang luas.(29) 

4. Jeruk (Citrus sinensis) khususnya varietas Mausami, dilaporkan memiliki 

kandungan asam askorbat (vitamin C) yang sangat tinggi pada bagian kulitnya. 

Asam askorbat merupakan antioksidan larut air yang berperan dalam mene-

tralisir radikal bebas serta mendukung sistem imun. Selain itu, kapasitas anti-

oksidan total, Total Antioxidant Capacity (TAC) pada kulit jeruk juga tercatat 

tinggi dibandingkan beberapa varietas buah lainnya. Kulit jeruk mengandung 

flavonoid dan senyawa bioaktif lain yang bersinergi dalam meningkatkan ak-
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tivitas antioksidan. Dengan kandungan tersebut, kulit jeruk berpotensi di-

manfaatkan sebagai bahan tambahan pangan alami, ekstrak antioksidan, mau-

pun dalam formulasi produk farmasi berbasis bahan alam.(29) 

5. Apel (Malus domestica) juga menunjukkan potensi sebagai sumber antioksi-

dan alami, terutama pada bagian kulitnya. Varietas Kala kulu-Pak dilaporkan 

memiliki kandungan total karotenoid tertinggi dibandingkan varietas lain da-

lam penelitian tersebut. Karotenoid berperan sebagai antioksidan yang 

melindungi sel dari kerusakan akibat radikal bebas dan berkontribusi terhadap 

kesehatan mata serta sistem imun. Selain itu, kulit apel mengandung senyawa 

fenolik yang mendukung aktivitas antioksidan secara keseluruhan.(29) 

6. Buah mangga. Penelitian menunjukkan bahwa berbagai bagian buah 

mangga, seperti daging, kulit, dan biji mengandung berbagai komponen seperti 

polifenol, flavonoid, karotenoid, dan vitamin C yang berperan dalam me-

nangkal radikal bebas serta melindungi sel dari kerusakan oksidatif.(30) 

7. Buah pepaya (Carica papaya) mengandung berbagai senyawa bioaktif sep-

erti fenolik dan flavonoid. Senyawa-senyawa tersebut berperan dalam aktivitas 

antioksidan yang dapat membantu menangkal radikal bebas serta memiliki po-

tensi efek anti-inflamasi yang mendukung kesehatan tubuh.(31) 

8. Buah nanas (Ananas comosus (L.) Merr.) diketahui mengandung vitamin C, 

flavonoid, karotenoid, dan senyawa fenolik. Senyawa-senyawa tersebut 

mampu membantu menangkal radikal bebas dan melindungi sel dari kerusakan 

oksidatif.(32) 

9. Buah pir (Pyrus communis L.) mengandung berbagai senyawa fenolik dan 

flavonoid. Beberapa senyawa fenolik utama yang teridentifikasi pada buah pir 

meliputi asam klorogenat, katekin, dan turunan flavonoid lainnya yang 

diketahui berperan dalam menghambat proses oksidasi.(33) 

10. Pisang (Musa spp.) mengandung vitamin C, vitamin E, flavonoid, katekin, 

gallocatechin, karotenoid, dan polifenol. Senyawa-senyawa tersebut berperan 

dalam menetralisir radikal bebas dan mengurangi stres oksidatif.(34) 

11. Semangka (Citrullus lanatus) mengandung likopen, β-karoten, vitamin C, 

flavonoid, dan senyawa fenolik. Likopen merupakan komponen bioaktif utama 
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pada semangka yang memiliki kemampuan menangkal radikal bebas sehingga 

membantu mengurangi stres oksidatif. Review oleh Nadeem et al. (2022) me-

nyimpulkan bahwa kandungan fitokimia pada semangka berpotensi mem-

berikan berbagai manfaat kesehatan melalui aktivitas antioksidan dan anti-

inflamasi.(35) 

12. Salak (Salacca zalacca) mengandung berbagai senyawa bioaktif. Senyawa-

senyawa tersebut mampu menetralisir radikal bebas sehingga membantu men-

gurangi stres oksidatif dan melindungi sel dari kerusakan akibat oksidasi.(36) 

13. Rambutan (Nephelium lappaceum) mengandung berbagai senyawa bioak-

tif, seperti vitamin C. Berbagai review penelitian yang dirangkum oleh Afzaal 

et al. menunjukkan bahwa ekstrak rambutan memiliki kemampuan menangkal 

radikal bebas.(37) 

 

2.5       Hubungan asupan antioksidan dengan stres akademik 

Penelitian oleh Pasaribu dan Damayati melibatkan mahasiswa tingkat 

akhir. Penelitian ini bertujuan menganalisis hubungan konsumsi sumber anti-

oksidan (vitamin C, vitamin E, dan β-karoten) serta aktivitas fisik dengan 

gejala depresi pada mahasiswa tingkat akhir. Konsumsi sumber antioksidan 

dinilai menggunakan Food Frequency Questionnaire (FFQ), sedangkan gejala 

depresi diukur menggunakan Mini International Neuropsychiatric Interview 

(MINI). Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang ber-

makna antara konsumsi sumber antioksidan dengan gejala depresi (p = 0,001). 

Mahasiswa dengan konsumsi sumber antioksidan yang rendah cenderung lebih 

banyak mengalami gejala depresi dibandingkan mereka yang memiliki kon-

sumsi sumber antioksidan yang baik.(38) 

Shofialany dan Ismawati melaporkan bahwa konsumsi buah dan sayur 

yang lebih tinggi berhubungan dengan lebih rendahnya gejala depresi pada ma-

hasiswa. Kandungan vitamin, mineral, serat, dan antioksidan dalam buah dan 

sayur diduga berkontribusi dalam menjaga fungsi otak serta mengurangi stres 

oksidatif dan inflamasi yang berkaitan dengan gangguan kesehatan mental. 
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Hasil ini menunjukkan bahwa konsumsi buah dan sayur yang cukup berpotensi 

mendukung kesehatan mental mahasiswa.(39)  

Penelitian oleh Sefrina et al. pada siswa SMA di Karawang menunjuk-

kan bahwa tidak terdapat hubungan yang signifikan antara asupan flavonoid 

total dengan tingkat stres (p > 0,05). Hasil tersebut mengindikasikan bahwa 

asupan flavonoid secara keseluruhan belum terbukti berhubungan dengan ting-

kat stres pada populasi yang diteliti, sehingga faktor lain di luar asupan flavo-

noid diduga turut berperan dalam memengaruhi tingkat stres.(40)  

Penelitian cross-sectional oleh Nurbaeti dan Anwar pada mahasiswa 

Program Studi Gizi Universitas Teuku Umar menunjukkan bahwa tidak ter-

dapat hubungan yang signifikan antara konsumsi buah dengan tingkat stres ber-

dasarkan uji chi-square (p = 0,140). Hasil tersebut menunjukkan bahwa kon-

sumsi buah belum tentu berhubungan dengan tingkat stres pada seluruh popu-

lasi mahasiswa.(41)  

Meski penelitian sebelumnya menunjukkan hubungan antara indeks an-

tioksidan diet dan kesehatan mental, sebagian besar tidak meneliti secara spe-

sifik hubungan konsumsi buah kaya antioksidan terhadap stres akademik teru-

tama pada mahasiswa. Penelitian ini hadir untuk mengisi celah tersebut, 

menekankan hubungan antara konsumsi buah kaya antioksidan dan tingkat 

stres akademik pada mahasiswa. 
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2.6 Ringkasan pustaka  

Tabel 1 Ringkasan Pustaka 

NO Peneliti Lokasi & Tahun Desain Subjek Variabel yang Diteliti Lama Studi Hasil 

1. Pasaribu & Dama-

yati (2022)(38) 

Indonesia (Jember), 

2022 

Cross-sectional 106 mahasiswa ting-

kat akhir usia 18–24 

tahun dari Politeknik 

Negeri Jember dan 

Universitas Negeri 

Jember 

Variabel bebas: konsumsi 

sumber antioksidan (vitamin 

C, vitamin E, dan beta ka-

roten) serta aktivitas fisik. 

Variabel tergantung: gejala 

depresi 

Pengambilan data 

satu waktu. 

Terdapat hubungan yang sig-

nifikan antara konsumsi vita-

min C (p=0,014), vitamin E 

(p=0,001), beta karoten 

(p=0,007), dan aktivitas fisik 

(p<0,001) dengan gejala 

depresi pada mahasiswa ting-

kat akhir. 

2. Shofialany & 

Ismawati 

(2023)(39) 

Indonesia (Surabaya), 

2023 

Cross-sectional 79 mahasiswi Pro-

gram Studi S1 Gizi 

Variabel bebas: konsumsi 

buah dan sayur.  

Variabel tergantung: gejala 

depresi 

Pengambilan data 

satu waktu 

Terdapat hubungan yang ber-

makna antara konsumsi buah 

dengan gejala depresi pada 

mahasiswa Program studi S1 
Gizi Universitas Negeri Sura-

baya dengan p value < 0,001 

3. Sefrina et al. 

(2024)(40) 

Indonesia (Kara-

wang), 2024 

Cross-sectional 103 siswa SMA di 

Kabupaten Karawang 

Variabel bebas: Asupan anti-

oksidan fitokimia (flavonoid 

dan karotenoid). 

Variabel tergantung: Tingkat 

stres yang diukur. 

September–Oktober 

2024 

Tidak terdapat hubungan yang 

signifikan antara asupan flavo-

noid total dengan tingkat stres 

(p > 0,05) 

4. Nurbaeti & Anwar 

(2024)(41) 

Indonesia, 2024 Cross-sectional Mahasiswa Program 

Studi Gizi Universitas 

Teuku Umar 

Variabel independen: kon-

sumsi buah, konsumsi sayur, 

aktivitas fisik.  

Variabel tergantung: tingkat 
stres 

Pengambilan data 

satu waktu 

Tidak terdapat hubungan yang 

signifikan antara konsumsi 

buah dengan tingkat stres (p = 

0,140).  
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2.7 Kerangka teori 
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Keterangan: 

: Variabel yang diteliti 

 

: Variabel yang tidak diteliti 
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BAB III 

KERANGKA KONSEP DAN DEFINISI OPERASIONAL 

3.1  Kerangka konsep 

 

 

 

 

 

Variabel bebas pada penelitian ini: konsumsi buah kaya antioksidan. 

Variabel terikat pada penelitian ini: tingkat stres akademik. 
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Gambar 2. Kerangka Konsep 
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3.2 Definisi operasional 

Tabel 2 Definisi Operasional 

No Variabel Definisi Alat Ukur Cara Ukur Hasil Skala Referensi 

1. 

 

Konsumsi Buah 

Kaya Antioksidan 

Frekuensi dan jumlah 

konsumsi buah yang 

mengandung antioksidan 

seperti vitamin C, vitamin 

E, β-karoten, flavonoid, 
dan polifenol dalam 1 bu-

lan terakhir 

Semi-Quantitative Food Fre-

quency Questionnaire (SQ-

FFQ) yang telah divalidasi 

oleh Saputri (2025), untuk 

menilai konsumsi pangan ber-
dasarkan frekuensi konsumsi 

dan ukuran porsi. 

Responden mengisi 

kuesioner google form frek-

uensi serta ukuran porsi kon-

sumsi buah kaya antioksidan 

setiap minggu untuk 
meminimalisir recall bias. 

Total asupan buah kaya antioksi-

dan dihitung berdasarkan frek-

uensi × ukuran porsi. Selanjut-

nya dikategorikan sesuai distri-

busi data penelitian menjadi : 
1. Tertil 1 (rendah)  

2. Tertil 2 (sedang)  

3. Tertil 3 (tinggi) 

Ordinal Saputri(42) 

2. Tingkat Stres 

Akademik 

Respon psikologis ter-

hadap tuntutan akademik 

yang meliputi aspek emo-

sional, kognitif, dan fisi-

ologis 

Educational Stress Scale for 

Adolescents (ESSA) yang telah 

divalidasi oleh Dewi et al. 

(2025), terdiri dari 16 item 

yang mengukur stres akademik 
pada remaja  

Responden mengisi 

kuesioner google form. 

1. Total skor ESSA (16–80)  

2. Semakin tinggi skor menun-

jukkan semakin tinggi tingkat 

stres akademik  

3. Dikategorikan menjadi: stres 
rendah (16–37), sedang (38–58), 

tinggi (59–80) 

Ordinal Dewi, et 

al.(43)  
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BAB IV 

METODE PENELITIAN 

4.1       Desain  

Penelitian ini merupakan penelitian observasional analitik dengan desain 

cross-sectional. Desain cross-sectional digunakan untuk menganalisis hubungan 

antara konsumsi buah kaya antioksidan sebagai variabel independen dan tingkat 

stres akademik sebagai variabel dependen pada mahasiswa. Pendekatan ini dipilih 

karena sesuai untuk menilai hubungan asosiatif antara faktor nutrisi dan kondisi 

psikologis dalam populasi mahasiswa pada satu periode waktu tertentu. 

 

4.2      Lokasi dan waktu penelitian  

     Penelitian ini dilaksanakan di Fakultas Kedokteran Gigi Universitas Trisakti, 

Kampus B, Jl. Kyai Tapa No. 260, Grogol, Jakarta Barat 11440, DKI Jakarta, In-

donesia. Penelitian ini dilakukan pada bulan Agustus 2026.  

 

4.2.1    Populasi  

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh mahasiswa tingkat 2 Fakultas 

Kedokteran Gigi Universitas Trisakti yang berjumlah 164 mahasiswa. 

 

4.2.2    Subjek 

Subjek dalam penelitian ini adalah mahasiswa program sarjana Fakultas 

Kedokteran Gigi Universitas Trisakti tingkat 2 yang memenuhi kriteria inklusi dan 

eksklusi yang telah ditetapkan oleh peneliti. Responden direkrut menggunakan 

teknik consecutive non random sampling. Mahasiswa yang memenuhi kriteria dan 

bersedia berpartisipasi diberikan tautan kuesioner Google Form untuk diisi secara 

mandiri menggunakan perangkat pribadi. 

4.2.3    Kriteria inklusi 

  a. Mahasiswa aktif  tingkat 2 FKG Usakti. 

  b. Usia 19–21 tahun. 
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  c. Bersedia menjadi responden dan menandatangani informed consent. 

 

4.2.4  Kriteria eksklusi  

a. Mahasiswa dengan riwayat gangguan psikiatri terdiagnosis sebelumnya. 

b. Mahasiswa yang sedang menjalani terapi psikofarmaka. 

 

4.2.5   Besar dan pemilihan sampel penelitian  

- Rumus populasi infinit 

𝑛 =
Z2 × P × Q

d2
 

Keterangan: 

n = besar sampel 

Z = tingkat kepercayaan sebesar 95%, maka nilai Z = 1,96 

P = prevalensi stres akademik sebesar 71,2% = 0,712(6) 

Q = 1 − P = 1 − 0,712 = 0,288 

d = tingkat ketepatan absolut yang dikehendaki sebesar 5% = 0,05 

Berdasarkan penelitian pada mahasiswa Fakultas Kedokteran Uni-

versitas Islam Bandung tahun 2025 diperoleh prevalensi stres akad-

emik sebesar 71,2%, maka besar sampel yang dibutuhkan adalah: 

n =
(1.96)2 × 0.712 × 0.288

(0.05)2
 

n =
3.8416 × 0.712 × 0.288

0.0025
 

n =
0.787

0.0025
 

n=314.8 

n=315 
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- Rumus populasi finit 

nf =
n

1 +
n − 1
N

 

Keterangan: 

N = jumlah populasi terjangkau 

Jumlah mahasiswa tingkat 2 Fakultas Kedokteran Gigi Universitas 

Trisakti sebanyak 164 mahasiswa, sehingga: 

nf =
315

1 +
315 − 1
164

 

nf =
315

1 +
314
164

 

nf =
315

2.915
 

nf = 108.1 

nf = 108 

n = 108 + drop out 15% = 124,5 (125) orang 

Jumlah sampel setelah antisipasi drop out adalah 125 orang.  

Teknik pengambilan sampel pada penelitian ini menggunakan con-

secutive non-random sampling, merupakan teknik pengambilan 

sampel non-probabilitas di mana seluruh subjek yang memenuhi 

kriteria inklusi dan eksklusi akan diikutsertakan secara berurutan 

hingga jumlah sampel yang dibutuhkan terpenuhi.  

 

4.3       Bahan dan instrumen penelitian 
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 Bahan dalam penelitian ini berupa data primer yang diperoleh langsung dari 

responden melalui pengisian kuesioner Google Form. Pengisian kuesioner dil-

akukan secara mandiri oleh responden menggunakan perangkat pribadi. Data yang 

dikumpulkan meliputi: 

1. Data karakteristik responden (usia, jenis kelamin, semester). 

2. Data konsumsi buah kaya antioksidan. 

3. Data tingkat stres akademik. 

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini terdiri dari tiga bagian, yaitu 

kuesioner karakteristik responden, Semi-Quantitative Food Frequency Question-

naire (SQ-FFQ) yang telah tervalidasi oleh Saputri.(42) untuk menilai konsumsi 

buah kaya antioksidan, dan Educational Stress Scale for Adolescents (ESSA) oleh 

Dewi et al.(43) untuk mengukur tingkat stres akademik. 

Pengukuran konsumsi buah kaya antioksidan dilakukan menggunakan Semi 

Quantitative Food Frequency Questionnaire (SQ-FFQ) yang diberikan kepada re-

sponden sebanyak satu kali setiap minggu selama empat minggu berturut-turut. 

Pengukuran berulang dilakukan untuk memperoleh estimasi konsumsi buah yang 

lebih representatif serta mengurangi recall bias, karena responden lebih mudah 

mengingat frekuensi dan jumlah konsumsi buah selama tujuh hari terakhir 

dibandingkan mengingat konsumsi selama satu bulan sekaligus. Pengukuran beru-

lang pada SQ-FFQ dimaksudkan semata-mata untuk meningkatkan akurasi pen-

gukuran paparan konsumsi buah. Data konsumsi buah dari keempat kali penguku-

ran selanjutnya dihitung sebagai rata-rata konsumsi buah selama periode penelitian, 

dan kemudian dibagi distribusinya secara merata dengan metode tertil yang sudah 

tervalidasi.(44) 

Tingkat stres akademik diukur menggunakan Educational Stress Scale for 

Adolescents (ESSA) yang diberikan satu kali pada minggu keempat. Pengukuran 

ESSA hanya dilakukan sekali karena penelitian ini tidak bertujuan mengevaluasi 

perubahan tingkat stres dari waktu ke waktu, melainkan untuk mengetahui hub-

ungan antara rata-rata konsumsi buah kaya antioksidan selama periode pengamatan 

dengan tingkat stres akademik pada saat pengukuran. 

Selain itu, sejak awal penelitian responden akan diimbau untuk mencatat 



27 
 

konsumsi buah yang dikonsumsi setiap hari selama periode penelitian agar data 

yang dilaporkan lebih akurat dan mengurangi kemungkinan lupa saat mengisi 

kuesioner. 

 

4.3.1     Kuesioner Karakteristik Responden 

Kuesioner karakteristik responden digunakan untuk mengidentifikasi data 

demografis dan karakteristik umum responden. Variabel yang dikumpulkan meli-

puti nama, usia, dan jenis kelamin. Data karakteristik responden digunakan untuk 

menggambarkan profil responden dalam penelitian ini. 

 

4.3.2      Semi- Quantitative Food Frequency Questionnaire (SQ-FFQ) 

  Semi-Quantitative Food Frequency Questionnaire (SQ-FFQ) merupakan 

instrumen yang digunakan untuk menilai pola konsumsi pangan berdasarkan frek-

uensi konsumsi dan ukuran porsi dalam periode waktu tertentu.  

Pada penelitian ini, jenis buah yang dipilih dalam kuesioner adalah buah-

buahan yang diketahui kaya akan antioksidan, khususnya vitamin C. Dipilih buah 

yang dijadikan pertanyaan adalah buah anggur, jambu, stroberi, jeruk, apel, 

mangga, pepaya, nanas, pir, semangka, pisang, salak, dan rambutan, selain itu, 

disediakan kolom tambahan untuk mencatat jenis buah lain yang dikonsumsi re-

sponden selama periode pengamatan. Frekuensi konsumsi dan ukuran porsi setiap 

jenis buah yang diperoleh melalui SQ-FFQ selanjutnya dikonversi ke dalam 

satuan gram menggunakan acuan ukuran porsi dari buku model ma-

kanan.(45)Jumlah gram masing-masing buah kemudian dikonversi menjadi kan-

dungan vitamin C berdasarkan nilai kandungan vitamin C per 100 gram buah yang 

diperoleh dari Tabel Komposisi Pangan Indonesia (TKPI)(46), Food and Agricul-

ture Organization of the United Nations Infoods (FAO)(47), dan U.S Department 

of Agriculture (USDA)(48). Kandungan vitamin C dari seluruh jenis buah yang 

dikonsumsi responden dijumlahkan untuk memperoleh estimasi total asupan vit-

amin C yang berasal dari konsumsi buah. Selanjutnya, total asupan vitamin C re-

sponden dikategorikan menjadi kelompok rendah, sedang, dan tinggi berdasarkan 

distribusi data menggunakan metode tertil.(44)  
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Instrumen Semi-Quantitative Food Frequency Questionnaire (SQ-FFQ) 

pada penelitian ini disusun oleh peneliti berdasarkan daftar buah kaya antioksidan 

yang umum dikonsumsi masyarakat Indonesia. Penggunaan SQ-FFQ sebagai 

metode penilaian konsumsi buah dikembangkan Willett et al.(49) dan divalidasi di 

Indonesia oleh Saputri.(42) 

 

4.3.3     Educational Stress Scale for Adolescents (ESSA) 

Tingkat stres akademik pada responden diukur menggunakan Educational 

Stress Scale for Adolescents (ESSA). Instrumen ini dikembangkan oleh Sun et al. 

(50) untuk mengukur tingkat stres yang berkaitan dengan aktivitas akademik pada 

remaja dan mahasiswa.  

ESSA hanya diberikan satu kali pada minggu keempat. Pengukuran ESSA 

hanya dilakukan sekali karena penelitian ini tidak bertujuan mengevaluasi peru-

bahan tingkat stres dari waktu ke waktu, melainkan untuk mengetahui hubungan 

antara rata-rata konsumsi buah kaya antioksidan selama periode pengamatan 

dengan tingkat stres akademik pada saat pengukuran.  ESSA terdiri dari 16 item 

pernyataan yang diukur menggunakan skala Likert 5 poin, yaitu: 

1 = sangat tidak setuju 

2 = tidak setuju 

3 = netral 

4 = setuju 

5 = sangat setuju 

Instrumen ini mencakup lima dimensi stres akademik, yaitu: 

1. Tekanan belajar sebanyak 3 item (pressure from study) 

2. Beban tugas sebanyak 4 item (workload) 

3. Kekhawatiran terhadap nilai sebanyak 3 item (worry about grades) 

4. Ekspektasi diri sebanyak 4 item (self-expectation) 

5. Keputusasaan akademik sebanyak 2 item (despondency) 

Skor total ESSA diperoleh dengan menjumlahkan seluruh skor dari 16 item. 

Rentang skor total adalah 16–80, dimana semakin tinggi skor yang diperoleh 

menunjukkan tingkat stres akademik yang semakin tinggi. Dalam penelitian ini, 
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tingkat stres akademik kemudian dikategorikan menjadi: 

 Stres rendah 16 – 37 

 Stres sedang 38 – 58 

 Stres tinggi 59 – 80 

Kategori ditentukan berdasarkan nilai cut-off atau distribusi median yang 

digunakan dalam penelitian sebelumnya. ESSA telah digunakan secara luas dalam 

penelitian psikologi pendidikan dan kesehatan mental mahasiswa. Penelitian vali-

dasi terbaru menunjukkan bahwa instrumen ini memiliki validitas konstruk yang 

baik serta reliabilitas internal yang tinggi. 

 

Tabel 3 Blueprint Kuesioner Educational Stress Scale for Adolescents (ESSA) 

Dimensi Nomor Item Jumlah Item 

Pressure From Study 1, 2, 3 3 

Workload 4, 5, 6, 7 4 

Worry About Grades 8, 9, 10 3 

Self-Expectation 11, 12, 13, 14,  4 

Study Despondency 15, 16 2 

Total 1–16 16 

 

Instrumen Educational Stress Scale for Adolescents (ESSA) yang dikem-

bangkan oleh Sun et al.(50) telah diadaptasi dan diuji validitas konstruknya pada 

mahasiswa Indonesia oleh Dewi et al. Hasil penelitian menunjukkan bahwa ESSA 

versi Indonesia valid dan reliabel untuk mengukur stres akademik pada mahasiswa. 

(43) 
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4.4       Analisis data 

Analisis data dalam penelitian ini dilakukan menggunakan program Statis-

tical Package for the Social Sciences (SPSS). Analisis data dilakukan melalui dua 

tahap, yaitu: 

4.4.1   Analisis univariat 

Analisis univariat dilakukan untuk menggambarkan distribusi setiap varia-

bel penelitian, meliputi: 

 karakteristik responden (usia, jenis kelamin) 

 konsumsi buah kaya antioksidan 

 tingkat stres akademik 

Hasil analisis disajikan dalam bentuk tabel distribusi frekuensi dan persentase. 

4.4.2   Analisis bivariat 

Analisis bivariat dilakukan untuk mengetahui hubungan antara konsumsi 

buah kaya antioksidan dengan tingkat stres akademik pada mahasiswa. Uji statistik 

yang digunakan adalah uji Chi-Square dengan tingkat signifikansi p < 0,05. Apabila 

nilai p < 0,05, maka dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan 

antara konsumsi buah kaya antioksidan dengan stres akademik. 
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4.5      Alur kerja penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 3. Alur kerja 

 

4.6       Etika penelitian  

Penelitian ini akan dilaksanakan setelah memperoleh persetujuan dari 

Komisi Etik Penelitian Fakultas Kedokteran Universitas Trisakti. 

Populasi penelitian 

(mahasiswa yang menjadi target penelitian) 

Seleksi responden berdasarkan kriteria inklusi dan eksklusi 

Pengolahan dan analisis data 

(SPSS) 

Kuesioner ESSA 

(tingkat stres akad-

emik) 

Kuesioner FFQ  

(konsumsi buah kaya 

antioksidan)  

Tidak diikutsertakan 

dalam penelitian 

Pengisian kuesioner  

(melalui Google Form) 

Tidak bersedia Bersedia 

Penjelasan penelitian dan pemberian informed consent 

Interpretasi hasil penelitian 
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4.7      Penjadwalan penelitian 

Tabel 4. Penjadwalan pelaksanaan penelitian 

 

Kegiatan 

WAKTU 

Februari Maret April Mei Juni Juli 

1 28 1 31 1 30 1 31 1 30 1 31 

Pemilihan judul             

Penyusunan dan 

penyelesaian 

BAB I (Penda-

huluan) 

            

Penyusunan dan 

penyelesaian  
BAB II  

(Tinjauan Pustaka) 

            

Penyusunan dan 

penyelesaian  

BAB III (Kerangka 

konsep & definisi 

operasional) 

            

Penyusunan dan 

penyelesaian  

BAB III (Kerangka 

konsep & definisi 

operasional) 

            

Persiapan ujian              
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LAMPIRAN 

Lampiran 1 Informed Consent 

INFORMED CONSENT 

Perkenalkan, saya Alisha Balqish Mada Surya, mahasiswi Fakultas Kedok-

teran Universitas Trisakti semester 7 yang saat ini sedang melaksanakan penelitian 

mengenai Hubungan Konsumsi Buah Kaya Antioksidan dengan Tingkat Stres 

Akademik pada Mahasiswa Fakultas Kedokteran Gigi Universitas Trisakti. 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi sumber informasi mengenai 

pentingnya pola konsumsi buah kaya antioksidan dalam mendukung kesehatan dan 

kesejahteraan psikologis mahasiswa. Oleh karena itu, saya mengharapkan Saudara/i 

bersedia untuk berpartisipasi dalam penelitian ini. Saudara/i akan diminta untuk 

mengisi kuesioner yang terdiri atas data karakteristik responden, kuesioner kon-

sumsi buah kaya antioksidan (Semi-Quantitative Food Frequency Question-

naire/SQ-FFQ), yang diberikan kepada responden sebanyak satu kali setiap minggu 

selama empat minggu berturut-turut. serta kuesioner tingkat stres akademik (Edu-

cational Stress Scale for Adolescents/ESSA) yang diberikan satu kali pada minggu 

keempat. 

Seluruh data dan informasi yang diberikan akan dijaga kerahasiaannya dan 

hanya digunakan untuk kepentingan penelitian ilmiah. Identitas responden tidak 

akan dicantumkan dalam laporan maupun publikasi hasil penelitian. Apabila ter-

dapat pertanyaan mengenai penelitian ini, Saudara/i dapat menghubungi peneliti 

melalui nomor telepon / WhatsApp: 081317312873. Keikutsertaan Saudara/i dalam 

penelitian ini bersifat sukarela. Saudara/i berhak menolak atau menghentikan ke-

ikutsertaan dalam penelitian kapan saja tanpa harus memberikan alasan dan tanpa 

konsekuensi atau sanksi apa pun. 

 

 

 

 Jakarta,  ........................ 2026
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Lampiran 2 Kuesioner Karakteristik Responden 
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Lampiran 3 Kuesioner Semi-Quantitative Food Frequency Questionaire 
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Lampiran 4 Kuesioner Educational Stress Scale for Adolescents (ESSA) 
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Keterangan: 

STS = Sangat Tidak Setuju (skor 1)  

TS   = Tidak Setuju (skor 2)  

N     = Netral (skor 3)  

S      = Setuju (skor 4)  

SS    = Sangat Setuju (skor 5) 
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Lampiran 5 Instrumen Penelitian (Google Form) 

Link gform Informed Consent dan SQ-FFQ 

https://forms.gle/8VBLVJRp1BndHyoPA 

 

Link gform SQ-FFQ 

https://forms.gle/bkgpWeLAjVp4PWrt6 

 

Link gform ESSA dan FFQ 

https://forms.gle/icdDMAhuBNAvDEUY7 
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Lampiran 6 Distribusi karakteristik responden mahasiswa Fakultas Kedok-

teran Gigi Universitas Trisakti (n=125) 

Karakteristik Frekuensi (%) Persentase (%) 

Usia   
 18   
 19   
 20   
 21   
Jenis kelamin   
 Laki-laki   
 Perempuan   
IPK   
 <3,00   
 <3,00-3,50   
 >3,50   
Konsumsi buah kaya anti-

oksidan 
  

 Rendah   
 Sedang   
 Tinggi   
Tingkat stress akademik   
 Rendah   
 Sedang   
 Tinggi   

Keterangan: Konsumsi buah kaya antioksidan diukur menggunakan Food Frequency Questionnaire 

(FFQ) dan dikategorikan menjadi rendah (0–13), sedang (14–26), dan tinggi (27–45). Tingkat stres 

akademik diukur menggunakan Educational Stress Scale for Adolescents (ESSA) dan dikategorikan 

menjadi rendah (16–37), sedang (38–58), dan tinggi (59–80). 
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Lampiran 7 Hubungan konsumsi buah kaya antioksidan dengan tingkat stres 

akademik pada mahasiswa Fakultas Kedokteran Gigi Universitas Trisakti 

(n=125) 

Konsumsi Buah 

Kaya Antioksidan 

Tingkat Stres 

Akademik 

Rendah n (%) 

Tingkat Stres 

Akademik  
Sedang n (%) 

Tingkat Stres 

Akademik 

Tinggi n (%) 

Total p-value* 

Rendah      

Sedang      

Tinggi      

Total      

*Keterangan uji: Uji Chi-Square, p < 0,05 
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