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Abstrak

Obesitas merupakan masalah kesehatan global yang terus meningkat, termasuk di Indonesia. Salah satu strategi preventifnya
adalah melalui kebiasaan membaca label informasi gizi pada produk makanan kemasan, yang memberikan informasi tentang
kandungan energi, lemak, gula, dan natrium. Namun, kebiasaan ini masih rendah dan belum banyak dikaji hubungannya
secara langsung dengan kejadian obesitas. Studi ini merupakan tinjauan pustaka terhadap artikel dari database Google
Scholar, PubMed, ScienceDirect, dan GARUDA dalam rentang tahun 2015-2025. Kata kunci yang digunakan meliputi
“obesitas,” “label informasi gizi,” dan “kebiasaan membaca label makanan,” dalam bahasa Indonesia dan Inggris. Artikel yang
dianalisis adalah full-text dan relevan dengan topik. Beberapa studi menemukan bahwa individu yang rutin membaca label
cenderung memiliki Indeks Massa Tubuh (IMT) normal. Namun, sebagian besar literatur hanya meneliti aspek perilaku atau
pengetahuan tentang label gizi, tanpa menelusuri keterkaitannya secara langsung dengan obesitas. Faktor seperti literasi gizi,
desain label, dan edukasi sangat memengaruhi efektivitas label dalam praktik konsumsi. Kebiasaan membaca label gizi
berpotensi membantu mencegah obesitas jika disertai pemahaman dan dukungan edukatif. Namun, masih terdapat
kesenjangan antara pengetahuan dan praktik. Diperlukan pendekatan multidimensional, termasuk desain label yang
komunikatif seperti FOPNL, serta regulasi yang berkelanjutan. Studi lebih lanjut masih dibutuhkan untuk mengkaji hubungan
langsung antara perilaku membaca label dan kejadian obesitas.

Kata kunci : obesitas, label informasi gizi, kebiasaan membaca label makanan.

Nutrition Information Label Reading Habits and Their Impact on Obesity: A
Literature Review

Abstract

Obesity is a growing global health problem, including in Indonesia. One preventative strategy is through the habit of reading
nutritional information labels on packaged food products, which provide information on energy, fat, sugar, and sodium
content. However, this habit remains low and has not been directly studied in relation to obesity incidence. This study is a
literature review of articles from the Google Scholar, PubMed, ScienceDirect, and GARUDA databases from 2015-2025.
Keywords used include "obesity," "nutrition information label," and "food label reading habits" in both Indonesian and
English. The articles described are full-text and relevant to the topic. Several studies have found that individuals who regularly
read labels tend to have a normal Body Mass Index (BMI). However, most of the literature only examines behavioral aspects
or knowledge of nutrition labels, without exploring their direct link to obesity. Factors such as nutritional literacy, label design,
and education significantly influence the effectiveness of labels on consumption. The habit of reading nutrition labels has the
potential to help prevent obesity if accompanied by understanding and educational support. However, there is still a gap
between knowledge and practice. A multidimensional approach is needed, including communicative label design, such as
FoPNL, and ongoing regulation. Further studies are needed to examine the direct relationship between label reading behavior
and obesity incidence.

Keywords: obesity, nutrition information labels, food label reading habits.
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Pendahuluan dan dislipidemi®. Prevalensi obesitas kalangan

Obesitas merupakan salah satu masalah
kesehatan global yang prevalensinya telah
meningkat secara substansial dalam dua dekade
terakhir, mencapai tingkat epidemi di Amerika
Serikat. Obesitas dikaitkan dengan sebagian
besar faktor risiko kardiovaskular, termasuk
sindrom metabolik, hipertensi, diabetes tipe 2,

orang dewasa di Amerika Serikat berusia 20
tahun ke atas berdasarkan jenis kelamin dan
usia pada tahun 2017-2018 adalah 42,4%, dan
tidak ada perbedaan yang signifikan antara pria
dan wanita di antara semua orang dewasa atau
menurut kelompok usia?.
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Fenomena ini tidak hanya terjadi di
negara maju, tetapi juga semakin banyak
dijumpai terutama di negara-negara
berpenghasilan rendah dan  menengah.
Proyeksi terbaru dari Federasi Obesitas Dunia
(World  Obesity  Federation /  WOF)
memperkirakan bahwa pada tahun 2030,
sekitar satu miliar orang akan hidup dengan
obesitas di seluruh dunia, termasuk satu dari
lima wanita dan satu dari tujuh pria. Di Asia
Selatan dan Tenggara, prevalensi obesitas
diperkirakan akan berlipat ganda antara tahun
2010 dan 2030. Pada tahun yang sama, obesitas
anak, yang meningkat tajam seiring dengan
tingkat orang dewasa di seluruh wilayah, dapat
memengaruhi 45 juta anak Asia Selatan dan
Tenggara yang berusia lebih dari 5 tahun?.

Ada beberapa kemungkinan mekanisme
yang menyebabkan obesitas. Umumnya,
penyebab utamanya adalah kelebihan energi
yang disimpan secara signifikan lebih banyak
daripada energi yang digunakan tubuh. Namun,
penelitian terbaru menunjukkan bahwa sumber
makanan dan kualitas nutrisi lebih penting
daripada kuantitasnya dalam pengendalian
berat badan, dan pencegahan penyakit®.
Manajemen berat badan bergantung pada
faktor-faktor kompleks seperti jumlah makanan
yang dimakan, jenis makanan yang dimakan,
dan waktu makan. Defisit kalori merupakan
faktor terpenting dalam penurunan berat
badan. Menurut meta-analisis beberapa
program diet, pembatasan kalori merupakan
pendorong utama penurunan berat badan,
diikuti oleh komposisi makronutrien®.

Sistem pangan NOVA yang diusulkan
pada tahun 2010 mengklasifikasikan pangan
berdasarkan tingkat pengolahannya.
Berdasarkan sistem ini, pangan diklasifikasikan
menjadi empat kelompok pangan berbeda
berdasarkan jenis, tingkat, dan ruang lingkup
proses industri yang dilalui pangan tersebut.
Salah satunya adalah Ultra Processed Foods /
UPF (makanan ultra proses) merupakan
makanan yang telah mengalami berbagai tahap
pengolahan industri dan mengandung bahan-
bahan yang tidak ditemukan dalam makanan
alami seperti pengawet, pewarna, perasa, dan
pemanis buatan untuk meningkatkan kelezatan,
karakteristik sensorik, dan masa simpan.
Contoh UPF adalah roti kemasan, mie instan,

sereal sarapan, makanan ringan gurih dan manis
dalam kemasan, margarin, sup instan, minuman
manis dan berkarbonasi serta produk daging
olahan seperti sosis dan nugget®. Beberapa
penelitian melaporkan bahwa konsumsi UPF
meningkat, yang sekarang mencakup lebih dari
setengah kalori harian diet Amerika Serikat,
Kanada, maupun Inggris. Selain itu, telah
ditunjukkan bahwa konsumsi UPF yang tinggi
menyebabkan diet yang tidak seimbang secara
nutrisi, kaya energi, lemak jenuh, gula, dan
garam dan miskin serat, vitamin, dan mineral
yang berpotensi memengaruhi risiko obesitas
dan faktor risiko kardiometabolik’. Oleh karena
itu, kebijakan publik yang ditujukan untuk
mengurangi kejadian dan prevalensi obesitas
harus mempertimbangkan tindakan vyang
mengubah lingkungan untuk meningkatkan gizi.
Pelabelan produk ultra proses telah menjadi
strategi umum yang digunakan pemerintah di
seluruh dunia untuk meningkatkan pola makan
masyarakat®.

Label makanan merupakan alat informasi
pertama yang ditemukan oleh pelanggan
selama berbelanja, dan bersifat informatif
dalam hal bahan, kandungan nutrisi, dan
keberadaan alergen pada produk yang dipilih®.
Pencantuman label pada pangan bertujuan
untuk menyampaikan informasi yang akurat
dan jelas kepada masyarakat mengenai asal-
usul, keamanan, kualitas, kandungan gizi, serta
keterangan penting lainnya pada setiap produk
makanan  kemasan.  Membiasakan  diri
membaca label informasi gizi pada produk
makanan kemasan sangatlah bermanfaat
karena dapat membantu konsumen
memperoleh informasi gizi yang benar dan
mudah dipahami, sehingga dapat mendorong
konsumen dalam membuat pilihan produk yang
lebih tepat®®.

Namun, label informasi nilai gizi seringkali
tidak diperhatikan oleh konsumen dan kerap
terlewat dari perhatian mereka. Di Indonesia,
sebagian besar konsumen masih kurang peduli
terhadap label pada produk pangan. Bahkan,
kalangan mahasiswa pun umumnya belum
membiasakan diri untuk membaca label
informasi nilai gizi. Kebiasaan ini dipengaruhi
oleh berbagai faktor, antara lain jenis kelamin,
tingkat pendidikan, status diet, paparan
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informasi dari media, serta tingkat pengetahuan
mengenai label informasi nilai gizi*.

Berdasarkan hal tersebut, perlunya
pemahaman vyang lebih komprehensif
mengenai sejauh mana kebiasaan membaca
label informasi gizi berperan dalam pencegahan
obesitas. Mengingat bahwa label gizi telah
menjadi salah satu instrumen kebijakan
kesehatan masyarakat yang diterapkan secara
luas, diperlukan telaah literatur untuk melihat
konsistensi temuan berbagai studi dan
mengidentifikasi kesenjangan penelitian yang
masih ada. Penelitian  kepustakaan  ini
bertujuan untuk melihat untuk mengkaji dan
merangkum berbagai hasil penelitian yang telah
dilakukan terkait kebiasaan membaca label
informasi gizi dan pengaruhnya terhadap
kejadian obesitas.

Metode

Analisis hubungan antar variabel akan
dilakukan dengan metode penelitian
kepustakaan (/iterature review) yang bersumber
dari beberapa database, diantaranya Google
Scholar, Pubmed, ScienceDirect dan GARUDA
(Garba Rujukan Digital) dalam rentang waktu
sepuluh tahun terakhir (2015-2025). Kata kunci
meliputi bahasa Inggris dan bahasa Indonesia,
yakni “obesity, nutrition information labels,
food labels, habits of reading nutrition
information labels” dan “obesitas, label
informasi gizi, label makanan, kebiasaan
membaca label informasi gizi”. Kriteria inklusi
mencakup artikel penelitian dengan topik yang
relevan dengan populasi dari semua kelompok
usia (anak, remaja, dewasa), baik secara umum
atau global, maupun berbasis komunitas atau
institusi  (seperti mahasiswa). Sedangkan
kriteria eksklusi dari penelitian ini mencakup
artikel yang tidak dapat diakses secara lengkap
(artikel full-text) maupun artikel yang hasilnya
tidak relevan dengan tujuan review.

Isi

Obesitas merupakan kondisi kronis yang
ditandai oleh penumpukan lemak tubuh secara
berlebihan akibat ketidakseimbangan jangka
panjang antara asupan energi yang masuk
dengan energi yang dikeluarkan melalui
aktivitas fisik dan metabolisme tubuh. Kondisi
ini telah menjadi masalah kesehatan

masyarakat yang serius, termasuk di Indonesia,
karena meningkatkan risiko penyakit tidak
menular seperti diabetes melitus tipe 2,
hipertensi, stroke, dan penyakit jantung
koroner. Dalam beberapa dekade terakhir,
prevalensi obesitas terutama di kalangan
remaja dan dewasa muda terus meningkat
secara signifikan, yang sebagian besar
dipengaruhi oleh perubahan gaya hidup dan
pola konsumsi, termasuk pergeseran dari
makanan tradisional ke makanan siap saji dan
produk pangan kemasan tinggi kalori. Penelitian
Mulia et al. (2020) mengonfirmasi bahwa di
kota-kota besar, penurunan aktivitas fisik dan
peningkatan konsumsi makanan tinggi gula dan
lemak telah memperburuk situasi ini*2,

Dalam upaya menanggulangi dampak
buruk dari konsumsi produk pangan kemasan,
pemerintah Indonesia melalui Badan Pengawas
Obat dan Makanan (BPOM) telah mewajibkan
pencantuman label informasi nilai gizi pada
kemasan sejak tahun 2012. Label ini bertujuan
memberikan informasi transparan mengenai
kandungan energi, lemak, gula, dan natrium
dalam produk makanan, sehingga konsumen
dapat mengambil keputusan pangan yang lebih
cerdas dan sehat. Namun, fakta di lapangan
menunjukkan  bahwa tingkat kebiasaan
membaca label gizi di Indonesia masih rendah.
Akhfa (2021) melaporkan bahwa meskipun
pemahaman mahasiswa terhadap label gizi
cukup baik dan berkorelasi positif dengan
preferensi terhadap produk rendah kalori,
namun kebiasaan membaca label secara
konsisten belum terbentuk secara luas®3. Studi
lain oleh Suhaima et al. (2025) dan lkrima et al.
(2023) menunjukkan bahwa hanya sekitar 30—
60% pelajar dan mahasiswa yang membaca
label secara rutin, sedangkan konsumen dewasa
tercatat lebih rendah lagi yaitu hanya sekitar 7—
10%, menunjukkan kesenjangan yang mencolok
antara ketersediaan informasi dan praktik
penggunaannya#?®,

Kurangnya kebiasaan membaca label gizi
ini tidak lepas dari rendahnya literasi gizi di
masyarakat serta minimnya intervensi edukatif
yang menekankan pentingnya memahami dan
menerapkan informasi gizi dalam kehidupan
sehari-hari. Hal ini berdampak pada pola
konsumsi yang tidak terkendali, terutama pada
makanan dan minuman tinggi kalori yang
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menjadi faktor risiko utama obesitas. Beberapa
penelitian di Indonesia mulai menunjukkan
adanya hubungan antara kebiasaan membaca
label gizi dengan status gizi atau kejadian
obesitas. Penelitian Putra et al. (2021) yang
meneliti generasi milenial serta studi Pratama
dan Mardiyati (2024) pada pelajar SMP
mengungkap bahwa individu yang memiliki
kebiasaan membaca label cenderung memiliki
Indeks Massa Tubuh (IMT) normal, sedangkan
mereka yang tidak membaca label lebih rentan
mengalami gizi lebih atau obesitas'®’.

Hal serupa juga ditemukan oleh Sari et al.
(2022) yang melibatkan mahasiswa Universitas
Muhammadiyah Surakarta, di mana hasil
analisis menunjukkan bahwa mahasiswa yang
terbiasa membaca label gizi memiliki risiko lebih
rendah untuk mengalami kelebihan berat badan
atau obesitas. Dari hasil-hasil tersebut dapat
disimpulkan bahwa kebiasaan membaca label
informasi gizi secara konsisten, apabila disertai
pemahaman terhadap kandungan nutrien di
dalamnya, berpotensi berkontribusi dalam
menjaga berat badan yang sehat serta
mencegah terjadinya obesitas®®.

Namun demikian, sebagian literatur juga
menunjukkan hasil yang berbeda. Isnaini
(2022), dalam penelitiannya terhadap siswa
SMA Negeri 2 Playen, menemukan adanya
hubungan signifikan antara pengetahuan,
keterampilan, dan kebiasaan membaca label
dengan status gizi (p = 0,020). Siswa yang
memiliki kebiasaan membaca label cenderung
berada dalam status gizi baik!®. Sebaliknya,
penelitian oleh Amanda (2021) pada remaja di
Jakarta Selatan tidak menemukan hubungan
yang signifikan antara kebiasaan membaca
nutrition facts dengan status gizi lebih (p =
0,235), meskipun 73,7% responden memiliki
pengetahuan cukup. Hanya sekitar 31,6% dari
mereka yang benar-benar menerapkan
kebiasaan membaca label dalam memilih
makanan?°.

Perbedaan ini menunjukkan adanya gap
antara pengetahuan dan praktik nyata di
masyarakat, dan mengindikasikan bahwa
edukasi yang bersifat kognitif saja tidak cukup
untuk membentuk perilaku yang efektif. Hal ini
semakin diperkuat oleh hasil penelitian
Imansari dan Dini (2023) di SMA Negeri 14
Surabaya, yang menunjukkan bahwa meskipun

paparan informasi berhubungan signifikan
dengan kebiasaan membaca label gizi (p =
0,005), pengetahuan siswa tidak menunjukkan
hubungan vyang berarti dengan kebiasaan
tersebut (p = 0,503)?!.. Studi serupa oleh
Linnasiputri dan Anisfatus (2024) di kalangan
mahasiswa Pendidikan Tata Rias Unesa juga
menunjukkan bahwa tidak terdapat hubungan
antara pengetahuan atau status gizi dengan
perilaku membaca label gizi (p > 0,05),
meskipun sebagian besar responden berada
pada kategori cukup dalam hal pengetahuan
dan perilaku®.

Lebih lanjut, penelitian dari Universitas
Sriwijaya yang menggunakan pendekatan
kualitatif melalui kerangka Health Belief Model
menggambarkan bahwa mahasiswa kedokteran
sekalipun, yang memiliki pengetahuan tinggi
dan menyadari risiko penyakit akibat konsumsi
berlebihan, tetap tidak memiliki kebiasaan
membaca label secara rutin. Mereka
menyebutkan bahwa tidak adanya sosialisasi
pemerintah, serta kurangnya pembelajaran
tentang pentingnya label gizi di masa
pendidikan menjadi penghambat utama®?. Ini
menunjukkan bahwa pembentukan kebiasaan
membaca label gizi tidak hanya membutuhkan
akses informasi, tetapi juga pendekatan
intervensi perilaku yang mencakup edukasi
formal, kampanye publik, serta regulasi
pelabelan yang lebih jelas, mudah dipahami,
dan menarik.

Dalam hal ini, sistem Front-of-Pack
Nutrition Labeling (FOPNL), yang menampilkan
informasi gizi dalam bentuk visual sederhana
seperti warna, grafik, atau simbol pada bagian
depan kemasan, telah terbukti lebih efektif
dalam membantu konsumen membuat
keputusan yang cepat dan sehat. lkrima et al.
(2023) menunjukkan bahwa setelah diberikan
edukasi mengenai sistem FoPNL, mahasiswa
dan pelajar mulai menunjukkan perubahan
dalam pola pilih konsumsi, seperti lebih memilih
produk rendah gula dan lemak. Oleh karena itu,
sistem pelabelan yang intuitif dan edukatif
seperti FoPNL, apabila diimplementasikan
secara luas dan berkelanjutan, dapat menjadi
strategi preventif jangka panjang dalam
penanggulangan obesitas, sejalan dengan
rekomendasi global dari WHO™.
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Secara keseluruhan, meskipun hubungan
antara kebiasaan membaca label gizi dan
kejadian obesitas belum banyak diteliti secara
eksplisit di Indonesia, bukti yang ada mulai
menunjukkan bahwa perilaku membaca label
secara rutin dapat menjadi indikator gaya hidup
sehat yang mendukung kontrol berat badan.
Namun, efektivitasnya sangat dipengaruhi oleh
tingkat pemahaman konsumen terhadap
informasi tersebut serta dukungan sistem
edukasi dan regulasi yang memadai. Karena itu,
perlu adanya pendekatan multidimensional
yang mencakup literasi gizi, perbaikan desain
label yang ramah pengguna, kampanye publik
yang berkelanjutan, serta integrasi
pembelajaran gizi praktis dalam kurikulum
pendidikan untuk membentuk generasi
konsumen yang sadar, cerdas, dan bertanggung
jawab terhadap pilihan makanannya. Tanpa
adanya upaya kolektif ini, peluang untuk
menurunkan angka obesitas melalui intervensi
label gizi kemungkinan besar tidak akan
maksimal.

Ringkasan

Obesitas adalah kondisi kronis yang
ditandai oleh penumpukan lemak tubuh secara
berlebihan akibat ketidakseimbangan antara
asupan energi dan pengeluaran energi. Kondisi
ini menjadi masalah kesehatan global yang
serius karena meningkatkan risiko penyakit
tidak menular seperti diabetes melitus tipe 2,
hipertensi, stroke, dan penyakit jantung.
Pencegahan obesitas dapat dilakukan melalui
pengaturan pola makan vyang sehat,
peningkatan aktivitas fisik, serta kebiasaan
konsumsi yang lebih bijak, termasuk melalui
kebiasaan membaca label informasi gizi.

Kebiasaan membaca label informasi gizi
merupakan bentuk perilaku sadar gizi yang
memberikan konsumen kesempatan untuk
memilih produk pangan yang lebih sehat. Label
ini memuat data penting mengenai kandungan
energi, lemak, gula, dan garam, yang sangat
relevan dalam upaya pengendalian berat
badan. Namun, berdasarkan hasil telaah
pustaka, kebiasaan membaca label gizi di
Indonesia masih tergolong rendah, terutama
pada remaja dan dewasa muda, meskipun
tingkat pemahaman terhadap manfaat label
menunjukkan tren peningkatan.

Sejumlah  penelitian  menunjukkan
adanya korelasi negatif antara kebiasaan
membaca label gizi dengan kejadian obesitas,
artinya, semakin sering seseorang membaca
label, semakin kecil kemungkinan mengalami
obesitas. Namun, beberapa studi lainnya tidak
menemukan hubungan vyang bermakna,
menandakan bahwa kebiasaan saja belum
cukup untuk mendorong perilaku sehat secara
konsisten. Faktor-faktor seperti literasi gizi,
desain label yang mudah dipahami, serta
pendekatan edukatif dan kontekstual sangat
berpengaruh terhadap keberhasilan
penggunaan label dalam praktik sehari-hari.

Penting untuk dicatat bahwa sangat
sedikit jurnal yang secara langsung membahas
pengaruh kebiasaan membaca label informasi
gizi terhadap kejadian obesitas. Sebagian besar
literatur yang tersedia lebih banyak menyoroti
aspek perilaku membaca label atau tingkat
pengetahuan konsumen terkait label gizi, tanpa
mengaitkannya secara eksplisit dengan status
gizi atau indeks massa tubuh. Hal ini
menandakan adanya celah penelitian yang
perlu dijembatani untuk memahami dampak
kebiasaan tersebut secara lebih komprehensif.

Secara keseluruhan, literature review
ini menekankan pentingnya sistem pelabelan
yang komunikatif dan mudah diakses seperti
Front-of-Pack Nutrition Labeling (FOPNL), serta
perlunya intervensi edukatif yang menyeluruh
guna menjembatani kesenjangan antara
informasi dan tindakan. Pendekatan
multidimensional meliputi pendidikan, regulasi,
dan inovasi desain label diperlukan untuk
menjadikan label gizi sebagai alat preventif yang
efektif dalam menurunkan prevalensi obesitas
di Indonesia.

Simpulan

Berdasarkan tinjauan beberapa
literatur yang telah dikaji ulang, kebiasaan
membaca label informasi gizi berpotensi
membantu pencegahan obesitas dengan
mendorong perilaku konsumsi yang lebih
selektif, terutama bila disertai pemahaman
yang baik. Namun, sangat sedikit jurnal yang
secara spesifik meneliti hubungan langsung
antara kebiasaan membaca label gizi dan
kejadian obesitas. Sebagian besar hanya
membahas perilaku membaca label atau tingkat
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pengetahuan konsumen. Oleh karena itu,
dibutuhkan lebih banyak penelitian yang
mengkaji keterkaitan keduanya secara eksplisit,
serta strategi edukatif dan regulasi yang mampu

menjembatani

kesenjangan antara

pengetahuan dan praktik guna mengoptimalkan
peran label gizi dalam pengendalian obesitas.
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