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ABSTRAK

Perubahan gaya hidup modern yang serba cepat mendorong munculnya pola
makan tidak sehat di kalangan masyarakat urban. Salah satu pendekatan yang
dapat membantu memperbaiki perilaku makan adalah intuitive eating, yaitu
kebiasaan makan yang berlandaskan kesadaran tubuh terhadap rasa lapar,
kenyang, dan emosi. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh
intuitive eating terhadap kesehatan konsumen di Warkop Masa Kini Batam.
Penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif dengan sampel sebanyak 100
responden yang dipilih melalui teknik stratified random sampling. Data
dikumpulkan melalui kuesioner berskala Likert dan dianalisis menggunakan
regresi linear sederhana. Hasil penelitian menunjukkan bahwa intuitive eating
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berpengaruh positif dan signifikan terhadap kesehatan konsumen. Temuan ini
mengindikasikan bahwa semakin tinggi penerapan prinsip intuitive eating,
semakin baik kondisi kesehatan konsumen. Implikasi penelitian ini menekankan
pentingnya penerapan pola makan sadar dalam mendukung gaya hidup sehat
masyarakat di warkop.

ABSTRACT

The rapid pace of modern lifestyles has led to the emergence of unhealthy eating habits among urban communities. One
approach that can help improve eating behavior is intuitive eating, which emphasizes awareness of the body’s hunger,
fullness, and emotional signals. This study aims to analyze the influence of intuitive eating on consumer health at Warkop
Masa Kini Batam. The research employed a quantitative approach with 100 respondents selected through the stratified
random sampling technique. Data were collected using a Likert-scale questionnaire and analyzed through simple linear
regression. The results show that intuitive eating has a positive and significant effect on consumer health. The findings
indicate that the higher the application of intuitive eating principles, the better the consumers’ health condition. The
implications of this study highlight the importance of mindful eating education in promoting a healthy lifestyle among
communities in coffee shops.

Keywords: Intuitive Eating, Consumer Health. Warkop
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Pendahuluan

Fenomena perubahan gaya hidup masyarakat modern menunjukkan adanya peningkatan jumlah
penduduk dan ketersediaan makanan cepat saji yang turut membentuk pola konsumsi masyarakat,
termasuk di wilayah perkotaan seperti Provinsi Kepulauan Riau. Hal ini menyebabkan semakin banyak
individu yang memilih makanan tinggi kalori namun rendah serat, serta semakin menurunnya aktivitas
fisik. Berdasarkan laporan Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas, 2023), tingkat obesitas pada penduduk
berusia 218 tahun meningkat dari 21,8% pada tahun 2018 menjadi 23,4% pada tahun 2023, yang
mengindikasikan rendahnya kesadaran masyarakat mengenai pola makan seimbang (Kemenkes RI, 2023).
Pola makan tersebut tidak hanya dipengaruhi oleh faktor biologis, tetapi juga aspek emosional dan sosial
seperti stres serta kebiasaan makan dalam situasi sosial (Dev et al., 2022).
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Seiring berkembangnya konsep perilaku makan, intuitive eating muncul sebagai pendekatan
alternatif yang menekankan respons sadar terhadap rasa lapar dan kenyang tubuh (Tribole, E. and Resch,
1995). Konsep ini tidak hanya fokus pada jenis makanan yang dikonsumsi, tetapi juga hubungan emosional,
penerimaan tubuh, dan kemampuan mengelola perilaku makan secara sadar. Penelitian sebelumnya
menunjukkan bahwa intuitive eating berhubungan dengan peningkatan kesejahteraan psikologis,
penurunan stres, serta risiko obesitas yang lebih rendah dibandingkan pola diet ketat (Weissman et al,,
2021). Prinsip intuitive eating juga mendorong individu makan tanpa rasa bersalah, memahami sinyal
tubuh, serta menikmati proses makan secara mindful (Campestrini et al., 2022).

Namun, perilaku makan masyarakat modern saat ini juga dipengaruhi oleh lingkungan makanan,
seperti restoran, kafe, dan warkop modern. Konsumsi makanan di restoran cenderung meningkatkan
asupan energi harian, lemak jenuh, dan gula (Nguyen & Powell, 2014). Sebaliknya, individu dengan tingkat
intuitive eating tinggi cenderung memilih lingkungan makan yang mendukung mindfulness seperti restoran
slow-dining, menu berbasis whole foods, dan suasana sosial yang tidak memancing makan berlebih (Schmid
etal, 2022);Elyse Resch, 2019)

Di Kota Batam, warkop modern terus berkembang sebagai ruang sosial masyarakat modern. Salah
satunya adalah Warkop Masa Kini Batam, yang tidak hanya menawarkan suasana nyaman, tetapi juga
menyediakan ragam makanan modern yang sesuai dengan selera konsumen perkotaan. Variasi menu
seperti sup ikan dori, bubur seafood, dan hidangan bergizi menunjukkan bahwa warkop masa kini mulai
mengadopsi preferensi konsumen yang semakin sadar terhadap kesehatan (Angelina, 2024).

Meskipun intuitive eating telah banyak diteliti secara internasional, penelitian mengenai
penerapannya dalam konteks perilaku makan masyarakat Indonesia khususnya di lingkungan kuliner
urban seperti warung kopi modern masih sangat terbatas. Penelitian sebelumnya lebih banyak berfokus
pada hubungan pola makan dengan status gizi tanpa menyertakan aspek kesadaran tubuh (Arif, 2021).
Selain itu, belum ada penelitian yang secara spesifik mengkaji bagaimana intuitive eating berpengaruh
terhadap kesehatan konsumen di lingkungan semi-sosial seperti Warkop Masa Kini Batam, di mana faktor
sosial dan lingkungan dapat memengaruhi keputusan konsumsi. Berdasarkan kondisi tersebut, penelitian
ini menjadi penting untuk dilakukan. Hasil penelitian diharapkan dapat memberikan pemahaman baru
terkait bagaimana prinsip intuitive eating memengaruhi pola konsumsi dan kesehatan konsumen di
warkop modern, serta menjadi landasan dalam pengembangan strategi bisnis yang tidak hanya mengikuti
tren kuliner, tetapi juga mendukung pola makan sehat dan berkelanjutan.

Dengan demikian, tujuan penelitian ini adalah untuk menganalisis hubungan antara penerapan
prinsip intuitive eating terhadap kesehatan konsumen di Warkop Masa Kini Batam sebagai bagian dari
fenomena perubahan perilaku makan masyarakat modern.

Metode

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan tujuan untuk mengukur dan menganalisis
hubungan antara Intuitive eating terhadap Kesehatan Konsumen di Warkop Masa Kini Batam yang
ditimbulkan. Penelitian kuantitatif adalah pendekatan yang berfokus pada pengukuran gejala-gejala dalam
kehidupan manusia yang dapat diidentifikasi sebagai variabel dan dianalisis secara objektif menggunakan
metode statistik (Sujarweni, & Utami, 2019). Pendekatan kuantitatif dipilih karena sesuai untuk menguji
hipotesis, mengukur variabel secara objektif, serta menghasilkan data yang dapat dianalisis secara statistik
guna memperoleh generalisasi yang relevan terhadap populasi sasaran.

Populasi yang menjadi fokus dalam penelitian ini mencakup seluruh konsumen Warkop Masa Kini
Batam yang telah melakukan kunjungan dan menikmati layanan makan di Warkop Masa Kini selama
periode penelitian, atau yang setidaknya pernah mencari informasi, mempertimbangkan, atau
menunjukkan minat terhadap Warkop Masa Kini di wilayah Batam dalam lima bulan terakhir. Berdasarkan
hasil wawancara dengan pengelola, rata-rata 300 orang konsumen dalam 1 minggu. Maka jumlah populasi
5 bulan mulai dari bulan mei hingga bulan September berjumlah 6000 orang. Maka penentuan ukuran
sampel mengacu pada rumus slovin dengan taraf kesalahan (e) 10% = (0,10).

JMPP: p-ISSN: 2654-9719
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N
n= 1+ N X e?

~ 6000

"= 146000 x (0,10)2
_ 6000

"= 156000x0,01
6000

"=1¥60
6000

=61

n = 98,36

Jumlah sampel pada penelitian ini 100 orang yang digenapkan dari hasil perhitungan 98,36. Teknik
pengambilan sampel yang digunakan adalah Stratified random sampling, karena dalam penelitian ini
mempertimbangkan karakteristik responden berdasarkan umur, pendidikan, dan jenis kelamin. Menurut
(Sugiyono, 2020), teknik ini digunakan ketika populasi memiliki strata tertentu dan peneliti ingin
memastikan setiap strata terwakili secara proporsional, sehingga sampel yang diperoleh bersifat
representatif terhadap populasi.

Instrumen penelitian berupa kuesioner tertutup yang disusun berdasarkan indikator dari masing-
masing variabel. Indikator yang diukur terkait Intuitive Eating terhadap Kesehatan Konsumen di Warkop
Masa Kini Batam terlihat pada Tabel 1.

Tabel 1.
Variabel dan Indikator Penelitian

No Variabel Indikator Penelitian Pernyataan

Intuitive Eating (Tribole & Resch, Kesadaran Terhadap Sinyal Lapar ~ Saya makan saat tubuh saya merasa
1 1995; Ruiz et al, 2024) lapar, bukan karena waktu makan.
Saya berhenti makan ketika merasa
kenyang meskipun masih ada
makanan tersisa.
Hubungan Emosional dengan Saya sering makan Ketika sedang
makanan stress atau sedih.
Saya bisa mengendalikan keinginan
makan yang muncul karena emosi.
Menikmati proses makan dan Saya menikmati setiap proses makan
kesadaran tubuh dengan tenang dan sadar.
Saya Dberfokus pada rasa dan
pengalaman saat makan, bukan
hanya pada jumlah makanan.
Saya menerima bentuk tubuh saya
apa adanya tanpa membandingkan
dengan orang lain.
Saya merasa nyaman dengan kondisi
tubuh saya tanpa tekanan sosial.
Kesehatan Konsumen (Nguyen  Kesadaran gizi dalam memilih Saya memperhatikan kandungan
2 Powell, 2014; Riskesdas, 2023)  makanan gizi makanan yang saya pesan di
warkop.
Saya berusaha membatasi makanan
tinggi lemak atau gula di warkop.
Pola Konsumsi di Warkop Saya sering memesan makanan
berat atau tinggi kalori saat
nongkrong di Warkop
Saya memilih menu yang lebih
ringan atau bergizi ketika makan di

Penerimaan terhadap tubuh sendiri

Warkop.
Persepsi terhadap kondisi Saya merasa pola makan saya saat
kesehatan tubuh ini memengaruhi berat badan saya.

Saya merasa tubuh saya dalam
kondisi sehat dan bugar.
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Kesadaran Resiko Kesehatan Jangka Saya menyadari bahwa terlalu
Panjang sering makan diluar berdampak
pada kesehatan.
Saya berusaha mengatur pola
makan untuk mencegah obesitas
atau penyakit metabolic.

Sumber : Data primer diolah, 2025

Pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan kuesioner online melalui
Google Form yang dibagikan kepada responden. Untuk memastikan responden sesuai dengan kriteria
penelitian, digunakan question screening pada awal kuesioner berupa satu pertanyaan penyaring dengan
pilihan “Ya” atau “Tidak”. Responden yang menjawab “Tidak” secara otomatis tidak dapat melanjutkan
pengisian, sehingga hanya responden yang memenuhi Kkriteria yang dapat berpartisipasi. Menurut
(Sugiyono, 2020), skala likert yaitu sebuah Instrumen atau alat ukur merupakan sarana yang
mengharuskan pengamat untuk mengklasifikasikan subjek ke dalam kategori tertentu, dengan cara
memberikan angka atau nilai pada setiap kategori tersebut. Kuesioner menggunakan skala Likert lima poin,
mulai dari 1 (sangat tidak setuju) hingga 5 (sangat setuju), untuk mengukur tingkat persetujuan responden
terhadap setiap pernyataan.

Teknik analisis data yang digunakan adalah Regresi Linier Sederhana untuk mengetahui pengaruh
variabel intuitive eating terhadap Kesehatan Konsumen di Warkop Masa Kini Batam. Sebelum dilakukan
analisis regresi, terlebih dahulu dilakukan uji validitas dan uji reliabilitas terhadap instrumen kuesioner.
Uji validitas dilakukan menggunakan korelasi Pearson dengan nilai signifikansi < 0,05, sedangkan uji
reliabilitas diuji menggunakan Cronbach’s Alpha, di mana instrumen dinyatakan reliabel jika nilai alpha =
0,6 (Taherdoost, 2018). Selanjutnya, dilakukan juga uji asumsi klasik untuk memastikan kelayakan model
regresi yang digunakan. Uji asumsi klasik yang diterapkan meliputi uji normalitas dan uji
heteroskedastisitas. Analisis data ini dilakukan dengan bantuan program SPSS, yang juga digunakan untuk
melakukan analisis deskriptif guna mengetahui rata-rata jawaban, frekuensi, serta distribusi data dari
masing-masing indikator penelitian.

Hasil dan Pembahasan

Warkop Masa Kini juga sudah berdiri dari tahun 2017. Warkop Masa Kini dipilih sebagai lokasi
penelitian karena merupakan salah satu destinasi kuliner populer di kalangan masyarakat urban,
khususnya generasi muda dan dewasa yang tinggal atau berkunjung ke Batam. Warkop ini dikenal dengan
suasana yang nyaman, desain interior yang modern, serta menyediakan beragam pilihan menu makanan
dan minuman yang mencerminkan tren gaya hidup sehat dan modern. Lokasi ini dianggap ideal untuk
mengamati perilaku konsumen terkait intuitive eating, yaitu pola makan yang berfokus pada respons
terhadap sinyal lapar dan kenyang tubuh, karena Warkop ini menawarkan variasi makanan yang
mendukung pilihan sadar dan fleksibel dalam konsumsi. Selain itu, Warkop Masa Kini memiliki pengunjung
yang berbeda-beda, mulai dari pelajar, pekerja kantoran, hingga keluarga, sehingga memberikan data yang
representatif untuk memilah hubungan antara intuitive eating dan kesehatan konsumen.
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Gambar 1 Warkop Masa Kini Batam

Penelitian ini dilakukan saat akhir di periode bulan mei hingga bulan september 2025 dengan

peneliti memilih konsumen dewasa muda (18 > 36 tahun) di Warkop Masa Kini yang berada di pusat kota

m Batam. Data Karakteristik Responden dikumpul untuk mengetahui profil responden penelitian. Dengan
total responden berjumlah 100 orang. Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan kepada konsumen

Warkop Masa Kini, karakteristik responden seperti yang dijelaskan Tabel 1.

Tabel 1.
Karakteristik Responden Penelitian
No Karakteristik Klasifikasi Jumlah Orang Presentase (%)
@ 1 Jenis Kelamin Laki-Laki 39 38.6
Perempuan 61 61.4
Jumlah 100 100
2 Usia 18-25 tahun 95 95
26-35 tahun 3 3
>36 2 2
Jumlah 100 100
3 Pendidikan SMA/SMK 7 7
Kuliah 77 77
Bekerja 16 16
Jumlah 100 100

Sumber : Data primer diolah, 2025

Berdasarkan Tabel 1, dapat dilihat bahwa 100 konsumen pada Warkop Masa Kini di Batam menjadi

sampel penelitian. Jika dilihat dari jenis kelamin, perempuan mendominasi dalam penelitian ini dengan
persentase 61,4 persen, hal ini mengindikasikan bahwa perempuan lebih sering berkunjung untuk
menikmati makanan di warkop masa kini. Jika dilihat dari usia, responden berusia 18-25 tahun
mendominasi dengan persentase 95 persen, hal ini mengindikasikan bahwa konsumen warkop masa kini
didominasi oleh kalangan muda yang lebih senang berkunjung. Berdasarkan tingkat pendidikan,
responden dengan status kuliah lebih mendominasi dengan persentase sebesar 77 persen, hal ini
mencerminkan bahwa mahasiswa merupakan kelompok yang paling banyak berkunjung ke warkop masa

Kini.
Tabel 2.
Uji Validitas
No Variabel Item Pernyataan  Signifikansi Standar Signifakansi
e 1 Intuitive Eating X1 0,05 0,505
@ X2 0,05 0,576
X3 0,05 0,475
X4 0,05 0,391
X5 0,05 0,644
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X6
X7
X8

2 Kesehatan Konsumen Y1
Y2
Y3
Y4
Y5
Y6
Y7
Y8

0,05
0,05
0,05

0,05
0,05
0,05
0,05
0,05
0,05
0,05
0,05

0,578
0,680
0,677

0,620
0,700
0,408
0,698
0,592
0,680
0,554
0,704

Sumber : Data primer diolah, 2025

Hasil uji validitas pada tabel 2 diketahui rtaber yang didapatkan untuk 100 responden adalah 0,196
yang menunjukkan bahwa seluruh indikator pernyataan dalam variabel intuitive eating dan kesehatan
konsumen memiliki koefisien kolerasi total yang lebih besar 0,196 sehingga seluruh indikator tersebut
telah memenuhi syarat validitas data. Sehingga instrument penelitian ini dapat digunakan dalam
melakukan analisis pada tahap berikutnya sebagai bahan untuk di teliti.

Tabel 3.
Uji Reabilitas

No Variabel Conbarch’s Alpha Keterangan
1 Intuitive Eating 0.688 Reliabel
2 Kesehatan Konsumen 0.769 Reliabel

Sumber : Data primer diolah, 2025

Uji reliabilitas dilakukan menggunakan analisis Cronbach’s Alpha. Kriteria penilaian untuk uji
reliabilitas adalah jika nilai Cronbach’s Alpha melebihi 60 persen atau 0,6 maka kuesioner yang digunakan
dianggap dapat diandalkan. Tabel 3 diatas ini menyajikan uji reliabilitas dari kuesioner yang digunakan
dalam penelitian ini. Hasil yang ditampilkan pada Tabel 3 menunjukkan pada dua variabel penelitian yaitu
intuitive eating dan kesehatan konsumen memiliki nilai Cronbach’s Alpha yang lebih besar dari 0,6. Dengan
demikian dapat disimpulkan bahwa semua variabel tersebut reliabel. Setelah instrumen penelitian ini
dinyatakan valid dan reliabel, instrumen ini dapat dilanjutkan ke tahap berikutnya untuk menganalisis
masing-masing variabel dan menjelaskan pengaruhnya.

Tabel 4.
Uji Analisis Statistik Desrkiptif
95%
Variabel Confidence
n mean Std. deviation = Min-max Interval
Lower Upper
Intuitive Eating 100 30.65 4.47 19-40 29.77 31.53
Kesehatan Konsumen 100 29.81 4.80 13-40 28.87 30.75

(Sumber : Data diolah, 2025)

Berdasarkan hasil analisis deskriptif pada variabel Intuitive Eating, diperoleh nilai rata-rata sebesar
30,65 dengan standar deviasi 4,47. Nilai minimum yang diperoleh responden adalah 19,00, sedangkan nilai
maksimum adalah 40,00. Interval kepercayaan 95% berada pada rentang 29,77 hingga 31,53. Hasil ini
menunjukkan bahwa tingkat Intuitive Eating responden cenderung berada pada tingkat yang relatif tinggi

dan merata di antara responden.

Tabel 5.
Uji Normalitas

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test

N
Normal Parametersa? Mean

Unstandardized Residual

100
.0000000
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Std. Deviation 3.72479275
Most Extreme Differences Absolute 0.116
Positive 0.081
Negative -0.116
Test Statistic 0.116
Asymp Sig. (2-tailed) 0.002¢

(Sumber : Data diolah, 2025)

Berdasarkan Tabel 5 menunjukkan bahwa nilai tes statistik Kolmogorov-Smirnov adalah 0,116 serta
signifikansinya berada di angka 0,002 yang berada di bawah batas minimum yaitu 0,05, sehingga dapat
disimpulkan bahwa sebaran data tidak terdistribusi normal. Hal ini berarti data residual belum memenubhi
asumsi normalitas, sehingga diperlukan tindakan lanjutan seperti transformasi data atau pendekatan non-
parametrik sebelum dilakukan analisis regresilebih lanjut. Dengan demikian, model yang digunakan dalam
penelitian ini perlu disesuaikan agar hasil estimasi yang diperoleh tetap valid.

Tabel 6.
Uji Heteroskedastisitas
Model Sig.2-tailed Keterangan
Intuitive Eating 0,715 Tidak terdapat heteroskedastitas

(Sumber : Data diolah, 2025)

Berdasarkan Tabel 6 menunjukkan bahwa nilai Sig. (2-tailed) untuk variabel Intuitive Eating adalah
sebesar 0,715 yang lebih besar dari 0,05. Hal ini berarti dapat disimpulkan bahwa pada model regresi yang
digunakan tidak terdapat gejala heteroskedastisitas. Dengan demikian, asumsi homoskedastisitas
terpenuhi sehingga model regresi layak untuk digunakan dalam pengujian hipotesis.

Tabel 7.
Uji Hasil Analisis Regresi Sederhana
Coefficients?
Unstandardized Standardized
Model Coefficients Coefficients t sig
B ei:i.r Beta
1 (Constant) 9.095 2.607 3.489 .001
Intuitive Eating (X) 676 .084 .630 8.031 .000

(Sumber : Data diolah, 2025)

Dengan rumus: Y = a + bX, diketahui konstanta bernilai 9,095, dan nilai koefisien variabel Intuitive
Eating (X) atau b adalah 0,676. Maka diperoleh persamaan regresi:

Y=9,095+0,676X

Persamaan tersebut dapat diartikan bahwa apabila variabel Intuitive Eating (X) bernilai nol, maka
nilai dasar Kesehatan Konsumen (Y) adalah sebesar 9,095. Sementara itu, setiap peningkatan satu satuan
pada Intuitive Eating (X) akan meningkatkan skor Kesehatan Konsumen (Y) sebesar 0,676 satuan. Dengan
kata lain, Intuitive Eating memiliki arah hubungan positif terhadap Kesehatan Konsumen, yang berarti
semakin tinggi penerapan Intuitive Eating, maka semakin baik pula Kesehatan Konsumen di Warkop Masa
Kini.

Tabel 7.
Uji Hipotesis
Coefficients?
Unstandardized Standardized
Model Coefficients Coefficients t sig
B ;‘:‘i)’r Beta
1 (Constant) 9.095 2.607 3.489 .001
Intuitive Eating (X) .676 .084 .630 8.031 .000

(Sumber : Data diolah, 2025)
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Berdasarkan hasil uji hipotesis, variabel Intuitive Eating (X) memiliki nilai signifikansi sebesar 0,000
yang lebih kecil dari 0,05. Hal ini menunjukkan bahwa hipotesis penelitian diterima, sehingga dapat
disimpulkan bahwa Intuitive Eating berpengaruh secara signifikan terhadap Kesehatan Konsumen. Dengan
demikian, semakin tinggi penerapan Intuitive Eating, maka semakin baik pula tingkat Kesehatan Konsumen
di Warkop Masa Kini.

Tabel 8.
Uji Koefisien Determinasi
Model Summary
Adjusted Std. Ei
Model r R square Justedr rt.‘or of
square the Estimate
1 0.6302 0.397 0.391 3.744

a.  Predictors : (Constant), Intuitive Eating

(Sumber : Data diolah, 2025)

Berdasarkan hasil uji koefisien determinasi, diperoleh nilai R Square (R?) sebesar 0,397 yang berarti
sebesar 39,7% variasi variabel Kesehatan Konsumen dapat dijelaskan oleh variabel Intuitive Eating,
sedangkan sisanya sebesar 60,3% dipengaruhi oleh faktor lain di luar penelitian ini. Hal ini menunjukkan
bahwa Intuitive Eating merupakan salah satu faktor yang cukup berperan dalam memengaruhi tingkat
Kesehatan Konsumen, meskipun masih terdapat faktor lain yang turut memberikan pengaruh.

Pembahasan

Berdasarkan hasil uji regresi linear sederhana, diperoleh nilai koefisien regresi sebesar 0,676
dengan signifikansi 0,000 (<0,05). Hal ini menunjukkan bahwa intuitive eating memiliki pengaruh nyata
terhadap kesehatan konsumen di Warkop Masa Kini Batam. Persamaan regresi yang terbentuk adalah Y =
9,095 + 0,676X dengan arah hubungan positif yang cukup kuat. Nilai koefisien determinasi (R?) sebesar
0,397, artinya 39,7% variasi kesehatan konsumen dapat dijelaskan oleh variabel intuitive eating,
sedangkan 60,3% sisanya dipengaruhi oleh faktor lain di luar penelitian ini. Kondisi ini memperlihatkan
bahwa penerapan prinsip intuitive eating secara konsisten dapat membantu konsumen mencapai pola
makan yang lebih sehat dan seimbang, namun masih terdapat faktor gaya hidup, lingkungan sosial, serta
kondisi emosional yang turut berpengaruh terhadap kesehatan secara keseluruhan (Ruiz et al., 2024,
Campestrini et al., 2022)

Penelitian ini membuktikan bahwa hipotesis mengenai pengaruh intuitive eating terhadap
kesehatan konsumen diterima. Sejalan dengan penelitian (Camilleri, 2022) dan (Weissman et al., 2021),
penerapan intuitive eating terbukti berhubungan positif dengan keseimbangan nutrisi, kesejahteraan
emosional, serta penurunan risiko obesitas. Hal ini menandakan bahwa dalam memahami perilaku makan
konsumen modern, intuitive eating menjadi pendekatan yang efektif karena menitikberatkan pada
kesadaran tubuh (body awareness) dan kontrol diri terhadap sinyal lapar serta kenyang alami. Menurut
teori perilaku terencana (Theory of Planned Behavior) yang dikemukakan oleh (Icek Ajzen, 1991), niat
seseorang untuk melakukan suatu perilaku dipengaruhi oleh kontrol perilaku yang dirasakan. Dengan
demikian, penerapan intuitive eating dapat dipandang sebagai perwujudan dari niat dan kontrol perilaku
yang kuat, di mana individu tidak hanya mengandalkan kesadaran diri, tetapi juga mempertimbangkan
pengaruh sosial dan lingkungan dalam membentuk pola makan yang lebih sehat dan berkelanjutan.

Selain aspek kognitif, faktor emosional juga memiliki kontribusi penting dalam membentuk perilaku
makan yang sehat. Rasa stres, cemas, atau bahkan kebosanan sering kali menjadi pemicu perilaku makan
emosional yang tidak selaras dengan kebutuhan tubuh (Campestrini et al., 2022). Menurut (Ruiz et al,,
2024), individu yang berlatih intuitive eating lebih mampu mengelola emosi melalui kesadaran diri,
sehingga lebih jarang menggunakan makanan sebagai pelarian emosional. Hal ini didukung oleh temuan
(Elyse Resch, 2019), yang menyebutkan bahwa penerimaan diri dan penghargaan terhadap tubuh
merupakan komponen penting dalam membangun hubungan yang positif dengan makanan.

Temuan tersebut menunjukkan bahwa perilaku makan yang didasarkan pada kesadaran tubuh
bukan hanya memengaruhi aspek fisik, tetapi juga kesejahteraan psikologis konsumen. Konsumen yang
menerapkan intuitive eating umumnya memilih lingkungan makan yang tenang, tidak terburu-buru, dan
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bebas tekanan sosial, seperti warkop modern yang mengusung konsep slow dining (Haryani et al., 2024).
Hal ini menggambarkan bahwa intuitive eating berperan dalam membentuk perilaku makan yang lebih
mindful, seimbang, dan mendukung kesehatan jangka panjang.

Dengan demikian, hasil penelitian ini menegaskan bahwa strategi pengelolaan usaha kuliner,
termasuk warkop modern, tidak hanya perlu berfokus pada cita rasa dan kualitas pelayanan, tetapi juga
perlu diarahkan pada pendekatan edukatif yang menumbuhkan kesadaran tubuh dan keseimbangan
emosional konsumen. Melalui penyediaan menu bergizi, porsi seimbang, serta suasana makan yang
mendukung kenyamanan dan mindfulness, pelaku usaha dapat berkontribusi terhadap peningkatan
perilaku makan sehat di kalangan masyarakat urban.

Simpulan dan Saran

Penelitian ini menyimpulkan bahwa intuitive eating berpengaruh signifikan terhadap kesehatan
konsumen di Warkop Masa Kini Batam. Semakin tinggi penerapan prinsip intuitive eating, seperti
kesadaran terhadap sinyal lapar dan kenyang, penerimaan terhadap tubuh, serta kemampuan mengelola
emosi saat makan, maka semakin baik pula kondisi kesehatan konsumen. Hasil ini menunjukkan bahwa
perilaku makan yang berlandaskan kesadaran tubuh mampu mendukung keseimbangan gizi dan
kesejahteraan fisik, terutama di kalangan masyarakat urban yang cenderung memiliki gaya hidup cepat
dan pola makan tidak teratur. Namun, masih terdapat faktor lain di luar penelitian ini seperti pola tidur,
aktivitas fisik, dan tekanan sosial yang turut memengaruhi kesehatan konsumen.

Berdasarkan hasil tersebut, disarankan agar pengelola Warkop Masa Kini dan pelaku usaha kuliner
modern tidak hanya berfokus pada penyediaan menu yang menarik, tetapi juga mendorong perilaku makan
yang sadar dan seimbang melalui edukasi ringan kepada konsumen, misalnya dengan menampilkan
informasi gizi, pesan motivatif di menu, atau kampanye mengenai mindful eating. Selain itu, penelitian
selanjutnya dapat menambahkan variabel lain di luar intuitive eating, seperti tingkat stres, lingkungan
sosial, atau kebiasaan aktivitas fisik, agar pemahaman mengenai faktor-faktor yang memengaruhi
kesehatan konsumen menjadi lebih komprehensif.
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