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Latar belakang: Kanker payudara merupakan penyebab utama kematian
akibat kanker pada wanita. Mahasiswa perantauan berada pada fase
dewasa muda dengan kecenderungan membentuk pola hidup mandiri yang
sering kali ditandai dengan gaya hidup kurang bergerak dan konsumsi
makanan instan. Perilaku tersebut berpotensi memengaruhi tingkat
kewaspadaan terhadap risiko kanker payudara. Tujuan: Mengetahui
hubungan gaya hidup kurang bergerak dan konsumsi makanan instan
dengan tingkat kewaspadaan terhadap risiko kanker payudara. Metode:
Penelitian ini menggunakan desain cross-sectional. Sampel berjumlah 83
orang, dipilih menggunakan proportional stratified random sampling.
Instrumen penelitian meliputi Adolescent Sedentary Activity
Questionnaire (ASAQ), Food Frequency Questionnaire (FFQ), dan
kuesioner tingkat kewaspadaan risiko kanker payudara. Analisis data
menggunakan uji Spearman’s Rho. Hasil: Didapatkan bahwa sebagian
besar responden memiliki gaya hidup kurang bergerak kategori tinggi,
54,2% memiliki konsumsi makanan instan berisiko, dan 56,6% memiliki
tingkat kewaspadaan tinggi terhadap risiko kanker payudara. Terdapat
hubungan antara gaya hidup kurang bergerak dengan tingkat
kewaspadaan risiko kanker payudara (p = 0,035; r = -0,233) serta antara
konsumsi makanan instan dengan tingkat kewaspadaan risiko kanker
payudara (p = 0,017; r = -0,261), dengan arah hubungan negatif dan
kekuatan hubungan yang lemah. Kesimpulan: Terdapat hubungan yang
signifikan antara gaya hidup kurang bergerak dan konsumsi makanan
instan dengan tingkat kewaspadaan risiko kanker payudara.
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Background: Breast cancer is a leading cause of cancer-related
death among women. Students living away from home are in a phase
of young adulthoodss, often characterized by the development of
an independent lifestyle that frequently includes sedentary
behavior and the consumption of instant foods. Such behaviors may
influence one's level of awareness regarding breast cancer risk.
Objective: To determine the relationship between a sedentary
lifestyle and the consumption of instant foods and the level of
awareness regarding breast cancer risk. Methods: This study
employed a cross-sectional design. A sample of 83 individuals was
selected using proportional stratified random sampling. Research
instruments included the Adolescent Sedentary Activity
Questionnaire (ASAQ), the Food Frequency Questionnaire (FFQ),
and a questionnaire assessing the level of alertness breast cancer
risk. Data were analyzed using Spearman’s Rho test. Results: The
majority of respondents exhibited a high level of sedentary
behavior; 54.27% reported a pattern of instant food consumption
considered to be at-risk, and 56.67% demonstrated a high level of
awareness regarding breast cancer risk. There was a significant
relationship between a sedentary lifestyle and the level of
awareness regarding breast cancer risk (p = 0.035; r = -0.233), as
well as between the consumption of instant foods and the level of
awareness regarding breast cancer risk (p = 0.017; r = -0.261). Both
relationships were negative and weak. Conclusion: There is a
significant relationship between a sedentary lifestyle and the
consumption of instant foods with the level of awareness regarding
breast cancer risk.
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LATAR BELAKANG

Kanker payudara merupakan kanker dengan insidensi tertinggi pada perempuan di
dunia. Berdasarkan data International Agency for Research on Cancer melalui Global Cancer
Observatory, kanker payudara menempati peringkat pertama dengan 2,3 juta kasus baru
secara global pada tahun 2020 dan menjadi penyebab utama kematian akibat kanker pada
perempuan (Sung et al., 2021). Kanker payudara merupakan salah satu kanker dengan angka
kejadian tertinggi pada perempuan di dunia dan di Indonesia. Selain faktor genetik dan
hormonal, pola hidup modern seperti tingginya konsumsi makanan ultra-processed serta gaya
hidup kurang bergerak memiliki peran penting dalam risiko kejadian kanker payudara.
Penelitian internasional menunjukkan bahwa konsumsi makanan cepat saji berkorelasi dengan
peningkatan risiko kanker payudara dan kanker secara umum karena sifatnya yang tinggi
lemak, gula, serta aditif yang memicu stres oksidatif dan inflamasi kronis (Arianggara et al.,
2024) .

Selain itu, pola konsumsi makanan cepat saji juga dikaitkan dengan peningkatan risiko
kanker. Meta-analisis terbaru menunjukkan bahwa konsumsi makanan ultra-proses (ultra-
processed foods/UPF) yang tinggi berhubungan dengan peningkatan risiko kanker payudara.
Selain itu, setiap peningkatan konsumsi UPF sebesar 10% dikaitkan dengan peningkatan risiko
kanker payudara sekitar 5%, sehingga menunjukkan bahwa konsumsi UPF merupakan salah
satu faktor yang perlu diperhatikan dalam upaya pencegahan kanker payudara (Shu et al.,
2023). Mahasiswa perantauan berada pada fase dewasa muda yang ditandai dengan
perubahan pola hidup, kemandirian dalam pengambilan keputusan, serta adaptasi terhadap
lingkungan baru. Perubahan ini sering kali berdampak pada kebiasaan aktivitas fisik dan pola
makan. Sebuah penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar mahasiswa memiliki aktivitas
fisik rendah dan durasi sedentary yang tinggi, terutama akibat penggunaan perangkat digital
dalam waktu lama (Davidson et al., 2024). Perilaku gaya hidup kurang bergerak ditandai
dengan aktivitas duduk atau berbaring dalam durasi panjang dengan pengeluaran energi
rendah. Aktivitas gaya hidup kurang bergerak yang tinggi berhubungan dengan peningkatan
risiko gizi lebih pada remaja dan dewasa muda. Kondisi ini berkontribusi terhadap
peningkatan faktor risiko penyakit tidak menular, fermasuk kanker payudara, melalui
mekanisme inflamasi kronis dan gangguan metabolik (Noerfitri et al., 2021).

Selain aktivitas fisik rendah, mahasiswa juga cenderung mengonsumsi makanan instan
atau makanan cepat saji karena faktor kepraktisan dan biaya yang terjangkau. Konsumsi fast
food yang tinggi pada mahasiswa berhubungan dengan pola makan yang tidak seimbang. Selain
itu, obesitas dan pola makan tinggi lemak berperan sebagai faktor risiko kanker payudara
melalui peningkatan kadar estrogen perifer dan inflamasi sistemik(Winasis & Djuwita, 2023).
Upaya pencegahan kanker payudara memerlukan tingkat kewaspadaan yang baik, termasuk
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pengetahuan dan praktik deteksi dini seperti SADARI. Meskipun sebagian mahasiswi memiliki
pengetahuan yang baik tentang kanker payudara, perilaku pemeriksaan payudara sendiri
masih belum optimal. Hal ini menunjukkan adanya kesenjangan antara pengetahuan dan
praktik kesehatan (Ifada et al., 2025). Sebuah penelitian menunjukkan bahwa meskipun
tingkat pengetahuan tentang kanker payudara berada pada kategori cukup, perilaku SADART
masih berada pada kategori sedang, menunjukkan kesenjangan antara pengetahuan dan
praktik kesehatan nyata. Selain itu, edukasi kesehatan modern melalui media sosial seperti
TikTok telah menunjukkan pengaruh positif terhadap pengetahuan dan sikap deteksi dini
kanker payudara (Halimatussa'adiah et al., 2024).

Mahasiswa perantauan berada pada fase transisi menuju kemandirian, di mana pola
aktivitas fisik, kebiasaan makan, dan perilaku kesehatan mulai terbentuk secara mandiri.
Perubahan lingkungan, tuntutan akademik, serta keterbatasan waktu dan fasilitas sering kali
mendorong mahasiswa perantauan untuk menjalani gaya hidup kurang bergerak dan memilih
makanan instan sebagai solusi praktis (Pangestuti, 2019). Berdasarkan fenomena tersebut,
penting untuk mengkaji hubungan antara gaya hidup kurang bergerak dan konsumsi makanan
instan dengan tingkat kewaspadaan terhadap risiko kanker payudara pada mahasiswa
perantauan. Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi dasar pengembangan program
promosi kesehatan yang lebih efektif bagi mahasiswa, khususnya dalam upaya pencegahan
kanker payudara sejak usia muda.

TUJUAN

Tujuannya adalah untuk mengetahui hubungan gaya hidup kurang bergerak dan
konsumsi makanan instan dengan tingkat kewaspadaan terhadap risiko kanker payudara pada
mahasiswa perantauan.

METODE
Desain

Penelitian kuantitatif dengan desain deskriptif analitik dan pendekatan cross-
sectional.

Populasi dan Sampel

Populasi penelitian ini adalah seluruh mahasiswa perempuan di  Universitas
Muhammadiyah Semarang berusia 18-25 tahun. Sampel berjumlah 83 orang dipilih
menggunakan proportional stratified random sampling.
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Instrumen

Instrumen penelitian meliputi Adolescent Sedentary Activity Questionnaire (ASAQ),
Food Frequency Questionnaire (FFQ), dan kuesioner tingkat kewaspadaan risiko kanker
payudara.

Pengukuran dan Analisa Data

Analisis data dilakukan secara univariat dan bivariat menggunakan uji Spearman’s Rho.

HASIL

Karakteristik Responden

Tabel 1. Karakteristik Responden (n=83)

Karakteristik Rerata + SD Min-Maks F(%)

Usia (tahun) 204 +1,19 18-25

Berat badan (kg) 53,14+ 9,43 39-83

Tinggi badan (cm) 156,08 + 6,39 142-170

IMT (kg/m?) 21,77 + 3,63 16,20-22,70

Fakultas
FIKKES 43 (51,8)
FSB 12 (145)
FKM 784
FSTP 6 (7,2)
FK 4(4.8)
FTIK 3(3,6)
FKG 3(3,6)
FIPH 5 (6,0)

Semester
Semester 3 24 (28,9)
Semester 5 31(37,3)
Semester 7 27 (32,5)
Semester 9 1(1,2)

Riwayat Kanker Payudara
Tidak ada 79 (95,2)
Ada 2(24)
Kanker payudara 1(1,2)
Kanker kulit 1(1,2)
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Tempat Tinggal

Kos 69 (83,1)
Rumah orang tua 6(7.2)
Saudara 2(2,4)
Lainnya 6 (7,2)
Sumber Informasi Kanker
Payudara
Internet/media sosial 60 (72,3)
Petugas kesehatan 10 (12,0)
Sekolah 9 (10,8)
Keluarga 3(3.6)
Teman/tetangga 1(1,2)

Berdasarkan analisis terhadap 83 responden, diperoleh rata-rata usia 20 tahun
dengan rentang usia 18-25 tahun. Rerata berat badan responden adalah 53,14 kg, tinggi
badan 156,08 cm, dan indeks massa tubuh (IMT) 21,76 yang menunjukkan kategori normal.
Mayoritas responden berasal dari Fakultas Ilmu Keperawatan dan Kesehatan (51,8%) dan
berada pada semester 5 (37,3%). Sebagian besar responden tidak memiliki riwayat kanker
payudara (95,2%), tinggal di kos (83,1%), dan memperoleh informasi terkait kanker payudara
melalui internet atau media sosial (72,3%).

Hubungan Gaya Hidup Kurang Bergerak dan Tingkat Kewaspadaan Risiko Kanker Payudara

Tabel 2. Hubungan Gaya Hidup Kurang Bergerak dengan Tingkat Kewaspadaan Risiko
Kanker Payudara (n=83)

Tingkat Kewaspadaan Risiko Kanker

Variabel Payudara
Gaya Hidup Kurang o .o 0 P
Bergerak Rendah F(%) Tinggi F(%) Total F(%)
Sedang 9(10,9) 10(12) 19(22,9)
Tinggi 27(32,5) 37(44.6) 64(77 1) 0,035
Total 36(43,4) 47(56,6) 83(100)

Berdasarkan hasil analisis hubungan antara gaya hidup kurang bergerak dengan tingkat
kewaspadaan risiko kanker payudara, diperoleh nilai p sebesar 0,035, yang menunjukkan
adanya hubungan yang signifikan antara kedua variabel (p < 0,05). Koefisien korelasi yang
diperoleh adalah r = -0,233, yang menunjukkan bahwa hubungan antarvariabel bersifat
negatif dengan kekuatan hubungan yang lemah.
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Hubungan Konsumsi Makanan Instan dan Tingkat Kewaspadaan Risiko Kanker Payudara

Tabel 5. Hubungan Konsumsi Makanan Instan dengan Tingkat Kewaspadaan Risiko Kanker
Payudara (n=83)

Variabel Tingkat Kewaspadaan Risiko Kanker

Payudara P
Konsumsi Makanan Instan Rendah F(%) Tinggi F(%) Total F(%)
Tidak Beresiko 12(14 5) 26(31,3) 38(45,8)
Beresiko 24(28.,9) 21(25,3) 45(54,2) 0,017
Total 36(43.4) 47(56,6) 83(100)

Hasil analisis mengenai hubungan konsumsi makanan instan dengan tingkat
kewaspadaan risiko kanker payudara menunjukkan nilai p sebesar 0,017, sehingga dapat
disimpulkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara dua variabel tersebut (p < 0,05).
Koefisien korelasi yang diperoleh yaitu r = -0,261, menandakan adanya hubungan negatif
dengan kekuatan hubungan yang lemah.

PEMBAHASAN

Hubungan Gaya Hidup Kurang Bergerak dengan Tingkat Kewaspadaan Risiko Kanker
Payudara

Hasil penelitian menunjukkan terdapat hubungan yang signifikan antara gaya hidup
kurang bergerak dan tingkat kewaspadaan terhadap risiko kanker payudara. Nilai korelasi
negatif dengan kekuatan lemah menunjukkan bahwa semakin tinggi gaya hidup kurang
bergerak mahasiswa, semakin rendah tingkat kewaspadaan terhadap risiko kanker payudara.
Secara teoritis, perilaku gaya hidup kurang bergerak tidak hanya berdampak pada aspek
fisiologis, tetapi juga pada aspek psikologis dan perilaku kesehatan. Aktivitas gaya hidup
kurang bergerak yang tinggi, seperti penggunaan laptop, smartphone, dan aktivitas berbasis
layar dalam durasi lama, sering berkaitan dengan rendahnya keterlibatan individu dalam
perilaku promotif dan preventif.

Temuan pada penelitian ini menunjukkan bahwa mahasiswa memiliki rata-rata durasi
aktivitas duduk lebih dari 6 jam per hari. Aktivitas berbasis layar menjadi penyumbang utama
perilaku gaya hidup kurang bergerak (Davidson et al., 2024). Perilaku gaya hidup kurang
bergerak berkorelasi signifikan dengan peningkatan risiko gizi lebih. Kondisi gizi lebih dan
obesitas diketahui sebagai faktor risiko kanker payudara, terutama pada wanita dewasa
muda. Secara biologis, akumulasi jaringan adiposa meningkatkan produksi estrogen melalui
aromatisasi androgen, yang berkontribusi terhadap proliferasi sel payudara (Noerfitri et al.,
2021).
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Menurut World Health Organization (WHO), gaya hidup kurang bergerak merupakan
faktor risiko penyakit tidak menular, termasuk kanker, melalui mekanisme inflamasi kronis,
resistensi insulin, dan disregulasi hormonal. Hal ini menunjukkan bahwa waktu duduk yang
lama berhubungan dengan peningkatan risiko kanker payudara pada wanita dewasa. Individu
dengan aktivitas fisik rendah cenderung memiliki tingkat kesadaran tentang kesehatan yang
lebih rendah, sehingga kurang responsif terhadap pesan kesehatan preventif. Hal ini dapat
menjelaskan tfemuan bahwa mahasiswa dengan gaya hidup kurang bergerak pada kategori
tinggi memiliki kewaspadaan yang lebih rendah terhadap risiko kanker payudara (WHO,
2016). Dalam konteks mahasiswa perantauan, tuntutan akademik, adaptasi lingkungan baru,
serta dominasi aktivitas berbasis teknologi memperkuat pola hidup kurang bergerak.

Hubungan Konsumsi Makanan Instan dengan Tingkat Kewaspadaan Risiko Kanker Payudara

Makanan instan termasuk dalam kategori ultra-processed food (UPF) yang umumnya
tinggi lemak jenuh, gula, garam, serta zat aditif. Konsumsi UPF dalam jangka panjang
dikaitkan dengan peningkatan risiko kanker melalui mekanisme stres oksidatif, inflamasi
sistemik, dan perubahan mikrobiota usus (Shu et al., 2023). Peningkatan konsumsi ultra-
processed food sebesar 10% berkaitan dengan peningkatan risiko kanker secara keseluruhan,
termasuk kanker payudara. Selain itu, konsumsi UPF berhubungan dengan rendahnya perilaku
pencegahan kanker dan persepsi risiko penyakit (Fiolet et al., 2018).

Mahasiswa perantauan cenderung memilih makanan instan karena faktor kepraktisan,
harga ferjangkau, dan keterbatasan waktu. Namun, pola konsumsi tersebut dapat
mencerminkan rendahnya literasi gizi dan rendahnya orientasi terhadap perilaku pencegahan
penyakit. Hal ini memperkuat temuan bahwa konsumsi makanan instan berisiko berkorelasi
dengan tingkat kewaspadaan yang lebih rendah. Pola makan tidak sehat berkaitan dengan
rendahnya persepsi risiko penyakit. Hal ini sejalan dengan penelitian yang menyatakan bahwa
obesitas merupakan salah satu faktor risiko signifikan kanker payudara, terutama pada
wanita dewasa. Konsumsi makanan ultra-proses dalam jangka panjang dapat memicu inflamasi
sistemik dan stres oksidatif, yang berperan dalam karsinogenesis (Winasis & Djuwita, 2023).

KESIMPULAN

Penelitian ini menunjukkan bahwa sebagian besar mahasiswa perantauan memiliki gaya
hidup kurang bergerak kategori tinggi dan konsumsi makanan instan berisiko. Terdapat
hubungan yang signifikan antara gaya hidup kurang bergerak dan konsumsi makanan instan
dengan tingkat kewaspadaan risiko kanker payudara, dengan arah hubungan negatif dan
kekuatan hubungan lemah.
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