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RINGKASAN 

 

Tekanan psikologis pada kehidupan remaja dan orang dewasa dapat menyebabkan 

pemilihan makanan yang buruk dan menimbulkan overweight hingga obesitas. Salah satu 

cara untuk mengatasinya adalah dengan mindful eating. Review ini bertujuan untuk 

mengetahui pengaruh mindful eating terhadap kenaikan berat badan dan pemilihan 

makanan yang buruk akibat tekanan psikologis pada remaja dan orang dewasa. Pada 

review ini, dilakukan pengumpulan literatur menggunakan Google Scholar, Science 

Direct, PubMed, dan SpringerLink. Literatur yang telah dikumpulkan (n = 64) akan 

disaring lebih lanjut dengan menggunakan kriteria inklusi. Kriteria inklusinya antara lain 

melibatkan mindful eating sebagai program intervensi, responden berupa orang dewasa 

dan remaja yang tidak sedang hamil, memiliki kualitas Q1 hingga Q3 dengan tahun 

penerbitan 2011 hingga 2021. Melalui penyaringan literatur, diperoleh artikel data (n = 

18) yang dapat digunakan datanya untuk diekstrak, dianalisis, dan ditabulasi. Hasil 

penelitian cross-sectional menyatakan bahwa mindful eating dapat menurunkan BMI1, 

pemilihan makanan yang buruk, dan depresi.  Hasil penelitian randomized controlled 

trials menyatakan bahwa intervensi mindful eating dapat menurunkan BMI, uncontrolled 

eating, asupan lemak, asupan kalori, disinhibition, binge eating, external eating, dan 

depresi. Mindful eating dapat menjadi salah satu strategi untuk mendukung pola makan 

yang sehat, mempertahankan BMI, serta mencegah depresi. Intervensi mindful eating 

tidak signifikan dalam menurunkan berat badan, lingkar pinggang, restrictive eating, 

emotional eating, stres, anxiety, dan kortisol. Maka, mindful eating cenderung efektif 

dalam mencegah pemilihan makanan yang buruk yang mungkin diakibatkan oleh tekanan 

psikologis dan mencegah depresi yang dapat mengakibatkan kenaikan berat badan dan 

pemilihan makanan yang buruk. Mindful eating cenderung tidak efektif dalam mencegah 

kenaikan berat badan, stres, anxiety, dan peningkatan sekresi hormon kortisol.  

 

Kata kunci : kenaikan berat badan, mindful eating,pemilihan makanan yang buruk, 

tekanan psikologis 

 
1 Body Mass Index 
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SUMMARY 

Psychological distress on adolescents’ and adults’ life leads to poor food choices and 

leads to overweight to obesity. One way to overcome this problem is by mindful eating. 

This review aims to determine the effect of mindful eating on weight gain and poor food 

choices due to psychological stress in adolescents and adults. In this review, literature 

was collected using Google Scholar, Science Direct, PubMed, and SpringerLink. The 

collected literature (n = 64) will be further filtered using the inclusion criteria. The 

inclusion criteria included mindful eating as an intervention program, respondents in the 

form of adults and adolescents who were not pregnant, had Q1 to Q3 quality with the 

publication year 2011 to 2021. Through literature screening, data articles were obtained 

(n = 18) which could be used for data. to be extracted, analyzed, and tabulated. The 

results of a cross-sectional study suggest that mindful eating reduced BMI, poor food 

choices, and depression. The results of randomized controlled trials show that mindful 

eating interventions reduced BMI, uncontrolled eating, fat intake, calorie intake, 

disinhibition, binge eating, external eating, and depression. Mindful eating can be a 

strategy to support healthy eating patterns, maintain BMI, and prevents depression. 

Mindful eating intervention was not significant in losing weight, waist circumference, 

restrictive eating, emotional eating, stress, anxiety, and cortisol. Thus, mindful eating 

tends to be effective in preventing poor food choices which may result from psychological 

stress and in preventing depression which leads to weight gain and poor food choices. 

Mindful eating tends to be ineffective in preventing weight gain, stress, anxiety, and 

increased secretion of the hormone cortisol. 

Keywords: mindful eating, poor food choices,  psychological distress, weight gain,  
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