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Abstrak 

Kesehatan mental merupakan isu global yang semakin mendapatkan perhatian, terutama dalam 
konteks meningkatnya angka depresi pascapandemi COVID-19. Berbagai penelitian menunjukkan bahwa 
depresi tidak hanya dipengaruhi oleh faktor psikososial dan genetik, tetapi juga oleh faktor gizi.  

Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji hubungan antara asupan nutrisi dan gangguan depresi 
melalui tinjauan sistematis berdasarkan protokol PRISMA 2020. Literatur dari database PubMed, Scopus, 
ScienceDirect, dan Web of Science diseleksi secara ketat dengan kriteria inklusi tertentu, menghasilkan 10 
artikel yang dianalisis secara naratif. Hasil studi menunjukkan bahwa kekurangan nutrisi penting seperti 
vitamin B kompleks, omega-3, seng, magnesium, dan folat berkorelasi dengan peningkatan risiko depresi.  

Selain itu, ketidakseimbangan mikrobiota usus juga berkontribusi terhadap gangguan suasana 
hati melalui sumbu komunikasi usus-otak. Beberapa intervensi gizi, seperti suplementasi vitamin B dan 
seng, serta diet seimbang seperti Diet Mediterania, menunjukkan hasil positif dalam menurunkan gejala 
depresi. Namun, sebagian besar studi masih bersifat observasional, sehingga hubungan kausal belum 
dapat ditetapkan secara pasti.  

Diperlukan penelitian lanjutan dengan desain longitudinal dan eksperimental untuk memperkuat 
bukti ilmiah serta merumuskan pedoman intervensi gizi yang efektif dalam pencegahan dan pengobatan 
depresi. Temuan ini menegaskan pentingnya pendekatan integratif antara gizi dan kesehatan mental dalam 
upaya meningkatkan kesejahteraan psikologis masyarakat. 
Kata Kunci: Depresi, Nutrisi, Gizi Mental, Vitamin, Mikrobiota Usus, Diet Seimbang, Kesehatan Mental, 
Suplementasi, PRISMA, Tinjauan Sistematis 
 

Abstract 
Mental health is a global issue that is gaining increasing attention, especially in the context of rising rates 
of depression following the COVID-19 pandemic. Various studies show that depression is not only 
influenced by psychosocial and genetic factors, but also by nutritional factors. 
This study aims to examine the relationship between nutritional intake and depressive disorders through a 
systematic review based on the PRISMA 2020 protocol. Literature from the PubMed, Scopus, 
ScienceDirect, and Web of Science databases was rigorously selected using specific inclusion criteria, 
resulting in 10 articles that were analyzed narratively. The results of the study show that deficiencies in 
essential nutrients such as B complex vitamins, omega-3, zinc, magnesium, and folate are correlated with 
an increased risk of depression. 
  
In addition, gut microbiota imbalance also contributes to mood disorders through the gut-brain 
communication axis. Several nutritional interventions, such as vitamin B and zinc supplementation, as 
well as a balanced diet such as the Mediterranean Diet, have shown positive results in reducing depression 
symptoms. However, most studies are still observational, so the causal relationship cannot be definitively 
established. 
  
Further research with longitudinal and experimental designs is needed to strengthen the scientific 
evidence and formulate effective nutritional intervention guidelines for the prevention and treatment of 
depression. These findings emphasize the importance of an integrative approach between nutrition and 
mental health in efforts to improve the psychological well-being of the community. 

https://ejournal.lppmunsaka.ac.id/index.php/nutris
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PENDAHULUAN 
Kesehatan mental telah menjadi isu global yang mendapatkan perhatian signifikan, 

dengan peningkatan kasus gangguan mental secara global sebesar 13% dalam beberapa dekade 
terakhir (Pratiwi & Djuwita, 2022). Gangguan mental, jika tidak ditangani dengan tepat, dapat 
membebani keluarga, masyarakat, serta pemerintah (Ayuningtyas et al., 2018). Di Indonesia, 
gangguan mental emosional dengan gejala depresi dan kecemasan dialami sekitar 6% populasi, 
diperparah oleh stigma dan diskriminasi yang menyebabkan penanganan yang tidak tepat 
(Ayuningtyas et al., 2018). Depresi tidak hanya mempengaruhi suasana hati dan pikiran 
seseorang, tetapi juga dapat meningkatkan risiko bunuh diri, dimana prevalensi pemikiran bunuh 
diri pada mahasiswa kedokteran di dunia mencapai 11.1% (Amaranggani et al., 2021). Di 
samping itu, petugas kesehatan yang terlibat langsung dalam penanganan pasien juga berisiko 
mengalami masalah kesehatan mental seperti depresi dan kecemasan (Ichwanhaq, 2021). Masalah 
kesehatan mental pada mahasiswa dapat berdampak signifikan terhadap berbagai aspek 
kehidupan mereka (Aplikasi Konsultasi Kesehatan Mental Online Pada Bimbingan Konseling 
Universitas Muhammadiyah Yogyakarta, 2025). Studi menunjukkan bahwa sekitar 30-50% 
mahasiswa mengalami gejala depresi dan kecemasan selama masa perkuliahan (Penulis Pertama1 
et al., 2025). Kondisi ini diperburuk dengan munculnya tantangan psikologis yang kompleks 
pasca pandemi COVID-19, seperti isolasi sosial, ketidakpastian akademik, dan tekanan ekonomi 
(Penulis Pertama1 et al., 2025).  

Dampak depresi terhadap produktivitas dan kualitas hidup individu sangatlah besar, 
sehingga diperlukan upaya pencegahan dan penanganan yang efektif. Kementerian Kesehatan RI 
melaporkan bahwa sekitar 34,7% mahasiswa di Indonesia mengalami gejala kecemasan, dan 
27,8% menunjukkan gejala depresi (Penulis Pertama1 et al., 2025). Lebih lanjut, mahasiswa 
dengan gejala depresi dan kecemasan mengalami penurunan indeks prestasi hingga 0.5 poin 
dibandingkan dengan mereka yang memiliki kesehatan mental optimal (Penulis Pertama1 et al., 
2025). Hubungan antara gizi dan kesehatan mental, khususnya depresi, menjadi semakin menarik 
perhatian dalam beberapa tahun terakhir. Nutrisi memainkan peran penting dalam fungsi otak 
dan regulasi suasana hati, dengan kekurangan nutrisi tertentu dikaitkan dengan peningkatan risiko 
depresi. Pemahaman yang komprehensif mengenai hubungan antara asupan nutrisi dan 
kesehatan mental sangat penting untuk mengembangkan strategi pencegahan dan intervensi yang 
efektif. 

Tren peningkatan prevalensi pasca pandemi COVID-19, menunjukkan bahwa 
kesehatan mental merupakan masalah kesehatan masyarakat yang mendesak. Selain itu, gangguan 
mental yang paling banyak diderita oleh remaja adalah gangguan cemas sebesar 3,7%, diikuti oleh 
gangguan depresi mayor, gangguan perilaku, serta gangguan stres pasca-trauma dan gangguan 
pemusatan perhatian dan hiperaktivitas. World Federation for Mental Health menyatakan bahwa 
sekitar 450 juta orang di dunia mengalami masalah gangguan psikologis seperti kecemasan, stres, 
dan depresi berat (Fahmi et al., 2019). Meskipun demikian, hanya sebagian kecil dari mereka yang 
mencari bantuan profesional. Tuntutan yang semakin berat dan perubahan yang semakin cepat 
dapat mempengaruhi kesehatan mental individu jika tidak diimbangi dengan penyesuaian yang 
tepat (Pratama et al., 2023). Berbagai faktor seperti faktor individual, akademik, sosial, dan 
lingkungan berkontribusi terhadap kesehatan mental mahasiswa. Faktor akademik secara 
konsisten menjadi prediktor utama stres dan gangguan kesehatan mental mahasiswa. Selain itu, 
rendahnya kesejahteraan psikologis berhubungan dengan tingkat stres yang tinggi (Aulia & 
Panjaitan, 2019). Peningkatan angka kejadian COVID-19 di masa new normal di Indonesia setiap 
bulannya sangat signifikan, hal ini mengakibatkan kecemasan dan stress pada semua kalangan 
umur, baik itu anak-anak, remaja, dewasa dan lansia (Putri & Bachri, 2022). Intervensi 
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psikoedukasi, konseling, dan dukungan sosial terbukti efektif dalam meningkatkan resiliensi dan 
kesejahteraan psikologis mahasiswa (Aminah et al., 2021). 

 
Pendekatan Multidisipliner dalam Penanganan Depresi 

Terapi konvensional untuk depresi seringkali melibatkan penggunaan obat-obatan dan 
psikoterapi. Namun, pendekatan multidisipliner yang mengintegrasikan aspek nutrisi dapat 
memberikan manfaat tambahan dalam penanganan depresi (Zakariya & Aziz, 2020). Penting 
untuk diingat bahwa depresi adalah kondisi kompleks yang dipengaruhi oleh berbagai faktor, 
termasuk genetika, lingkungan, dan gaya hidup. Intervensi psikologis berbasis agama seperti 
dzikir, doa, membaca Al-Qur'an, dan sholat, serta terapi berbasis akhlak seperti ikhlas, ridha, dan 
syukur dapat meningkatkan kualitas hidup dan menurunkan tingkat kecemasan. 

Keterbatasan terapi konvensioal juga menjadi alasan mengapa pasien depresi beralih ke 
media sosial seperti Twitter untuk mencari dukungan (Nugroho et al., 2023). Integrasi nutrisi 
dalam penanganan depresi memerlukan pemahaman yang mendalam mengenai bagaimana nutrisi 
tertentu mempengaruhi fungsi otak dan regulasi suasana hati. Salah satu strategi yang digunakan 
adalah dengan memberikan program psikoedukasi yang relevan dengan masalah yang ada.  

Munculnya pendekatan integratif sebagai contoh gaya hidup, olahraga, tidur, dan nutrisi, 
untuk meningkatkan kesehatan mental. Tinjauan sistematis ini bertujuan untuk mengeksplorasi 
bukti ilmiah tentang hubungan antara asupan nutrisi dan gangguan depresi. Dengan menganalisis 
studi-studi yang relevan, tinjauan ini akan memberikan wawasan yang lebih komprehensif 
mengenai peran nutrisi dalam pencegahan dan pengobatan depresi. Penelitian lebih lanjut 
diperlukan untuk mengidentifikasi nutrisi spesifik yang paling efektif dalam meningkatkan 
kesehatan mental dan untuk mengembangkan pedoman nutrisi yang tepat untuk individu dengan 
depresi. 
 
Gizi sebagai Faktor yang Dapat Dimodifikasi 

Peran gizi sebagai faktor yang dapat dimodifikasi dalam memengaruhi kesehatan mental 
menawarkan harapan baru dalam pencegahan dan penatalaksanaan depresi (Rofiqi et al., 2023). 
Beberapa penelitian telah menunjukkan bahwa kekurangan nutrisi tertentu, seperti asam lemak 
omega-3, vitamin B, vitamin D, dan mineral seperti zat besi dan magnesium, dapat meningkatkan 
risiko depresi. Strategi untuk memastikan asupan nutrisi yang optimal menjadi krusial, baik 
melalui diversifikasi diet yang kaya akan nutrisi esensial maupun melalui suplementasi yang 
terarah dan berbasis bukti, terutama pada kondisi defisiensi yang 

Penelitian terbaru menunjukkan hubungan antara defisiensi nutrisi tertentu (vitamin D, 
B12, omega-3) dengan risiko depresi, yang mengindikasikan bahwa nutrisi adalah faktor risiko 
depresi yang dapat dimodifikasi. Mikronutrien seperti vitamin D, vitamin B12, folat, zat besi, dan 
zinc, berperan penting dalam fungsi otak dan produksi neurotransmiter (Sarris et al., 2016). 
Kekurangan nutrisi tertentu dapat mengganggu keseimbangan neurotransmiter dan memicu 
peradangan, yang pada gilirannya dapat meningkatkan risiko depresi (Sparling et al., 2017).  

Selain itu, asam lemak omega-3, yang ditemukan dalam ikan berlemak, memiliki sifat 
anti-inflamasi dan neuroprotektif. Peran mikronutrien dalam menjaga kesehatan mental sangat 
penting, terutama dalam pembentukan neurotransmitter dan modulasi respons inflamasi. Asupan 
nutrisi yang optimal dapat membantu menjaga fungsi otak yang sehat dan mengurangi risiko 
gangguan mental.  

Tak hanya itu, berbagai studi menunjukkan bahwa kombinasi mikronutrien seperti 
vitamin D, vitamin B12, dan magnesium dapat bekerja sinergis dalam mendukung kestabilan 
suasana hati dan mengurangi gejala depresi. Nutrisi tersebut berperan dalam regulasi sirkuit saraf 
dan respons hormonal terhadap stres. Dengan demikian, pendekatan nutrisi yang menyeluruh—
baik melalui pola makan seimbang maupun suplementasi terarah—berpotensi menjadi strategi 
efektif dalam meningkatkan kesehatan mental secara preventif maupun terapeutik. 
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Perbedaan pola diet (sehat vs. tinggi makanan olahan) dan prevalensi gejala depresi, 
menunjukkan bahwa gizi dapat menjadi faktor risiko depresi yang dapat dimodifikasi. Intervensi 
diet yang berfokus pada peningkatan asupan nutrisi tertentu dapat menjadi strategi yang efektif 
dalam pencegahan dan pengobatan depresi. Pola makan yang kaya akan buah-buahan, sayuran, 
biji-bijian, dan protein tanpa lemak, serta rendah akan makanan olahan, gula, dan lemak jenuh, 
dikaitkan dengan penurunan risiko depresi. 

Upaya perbaikan gizi juga harus mengkaji dengan detail factor-faktor yang 
mempengaruhi kejadian malnutrisi pada balita baik kejadian wasting, stunting maupun 
overweight (FITRIAMI & Galaresa, 2021). Diperlukan juga upaya edukasi masyarakat tentang 
pentingnya gizi seimbang dan bagaimana cara memenuhi kebutuhan nutrisi sehari-hari melalui 
makanan yang sehat dan bergizi. Penyebab langsung stunting adalah kurangnya asupan makanan 
bergizi dan adanya penyakit infeksi pada anak-anak (Amalia et al., 2023) (Santi et al., 2020). 
Peningkatan pengetahuan masyarakat tentang gizi dan kesehatan dapat membantu mencegah 
stunting dan meningkatkan kesehatan secara keseluruhan (Baharuddin & Kongkoli, 2023). Hal 
ini dapat menimbulkan dampak pada tingkat kecerdasan anak, kerentanan terhadap penyakit, 
menurunnya produktivitas, serta dapat menghambat pertumbuhan ekonomi (Santi et al., 2020). 
Prevalensi masalah gizi, termasuk stunting, masih menjadi tantangan signifikan di Indonesia, yang 
memerlukan perhatian serius dan intervensi yang efektif (Ningrum et al., 2020). 

Pemerintah Indonesia telah meluncurkan program Rencana Aksi Nasional Penanganan 
stunting untuk meningkatkan pengetahuan dan pemahaman masyarakat tentang pencegahan 
stunting pada balita (Raksun et al., 2022). Pencegahan stunting menjadi prioritas utama dalam 
pembangunan kesehatan di Indonesia (Titimeidara & Hadikurniawati, 2021). Intervensi gizi 
spesifik, seperti pemberian makanan tambahan untuk bayi dan ibu hamil, telah dilakukan untuk 
mengatasi masalah stunting (Yuda et al., 2023). Penguatan generasi anti-stunting juga mencakup 
intervensi lingkungan sosial yang bertujuan untuk meningkatkan wawasan tentang peran 
perempuan dalam pengasuhan positif dan kesehatan mental dalam keluarga (Sakti et al., 2023).  

 
Rumusan Masalah 

Depresi merupakan salah satu gangguan mental paling umum yang dapat mengganggu 
fungsi sosial, emosional, dan kognitif seseorang. Sementara banyak faktor telah dikaitkan dengan 
etiologi depresi, termasuk genetik, psikososial, dan lingkungan, muncul bukti yang menunjukkan 
bahwa asupan nutrisi juga dapat memainkan peran penting. Penting untuk mengkaji secara 
sistematis bagaimana pola makan, kualitas gizi, serta kadar mikro dan makronutrien berhubungan 
dengan kejadian dan tingkat keparahan gangguan depresi. 

 
Tujuan Penelitian 

Penelitian ini bertujuan untuk melakukan tinjauan sistematis terhadap literatur ilmiah 
yang mengevaluasi hubungan antara asupan nutrisi dan gangguan depresi. Fokus utamanya 
adalah menelaah keterkaitan antara konsumsi berbagai jenis nutrisi baik makronutrien seperti 
karbohidrat, lemak, dan protein, maupun mikronutrien seperti vitamin B, D, magnesium, dan 
asam lemak omega-3, dengan gejala depresi atau diagnosis klinis depresi. Dengan menggunakan 
pendekatan PRISMA 2020, studi ini akan mengidentifikasi, mengevaluasi, dan menyintesis hasil 
penelitian yang relevan dalam kurun waktu tertentu. 
 
Kontribusi Artikel 

Artikel ini diharapkan dapat memberikan sintesis bukti terkini mengenai peran nutrisi 
dalam kesehatan mental, khususnya depresi. Hasil tinjauan sistematis ini dapat menjadi dasar 
ilmiah bagi intervensi berbasis gizi yang bersifat preventif maupun kuratif terhadap depresi. 
Selain itu, temuan studi ini dapat dimanfaatkan oleh praktisi kesehatan, ahli gizi, dan pembuat 
kebijakan untuk mengembangkan pendekatan integratif yang menggabungkan perawatan 
psikologis dan dukungan nutrisi dalam penanganan gangguan depresi. 
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Dengan demikian, pendekatan yang lebih holistik dalam penanganan depresi menjadi 
semakin relevan, terutama di tengah meningkatnya kasus gangguan mental pasca pandemi. 
Integrasi gizi ke dalam program kesehatan mental dapat memberikan manfaat jangka panjang 
dalam meningkatkan kualitas hidup individu. Selain itu, hasil penelitian ini juga dapat digunakan 
sebagai bahan edukasi dan kampanye kesehatan masyarakat untuk meningkatkan kesadaran akan 
pentingnya pola makan seimbang dalam menjaga kesehatan mental yang optimal. 

 
METODOLOGI 

Metodologi penelitian ini menggunakan pendekatan Systematic Literature Review untuk 
mengidentifikasi, mengevaluasi, dan mensintesis bukti-bukti empiris terkait hubungan antara 
asupan nutrisi dan gangguan depresi (Rofiqi et al., 2023). Proses Systematic Literature Review 
akan mengikuti panduan Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses 
2020 guna memastikan transparansi dan kualitas metodologis yang tinggi (James et al., 2022). 

Strategi pencarian komprehensif akan diterapkan menggunakan kombinasi kata kunci 
yang relevan dengan nutrisi ("nutrisi," "diet," "makanan," "vitamin," "mineral," "asam lemak 
omega-3") dan depresi. Kata kunci yang digunakan meliputi istilah seperti "gizi", "nutrisi", "diet", 
"makanan", "mikronutrien", "makronutrien", "vitamin", "mineral", "asam lemak omega-3", 
"depresi", "gangguan depresi", "kesehatan mental", dan "psikiatri".  

Pencarian akan dilakukan pada basis data elektronik seperti PubMed, Scopus, Web of 
Science, dan Cochrane Library untuk mengidentifikasi studi-studi yang relevan. Kriteria inklusi 
akan mencakup studi observasional (kohort, kasus-kontrol, potong lintang) dan studi intervensi 
(uji klinis acak) yang meneliti hubungan antara asupan nutrisi dan kejadian atau tingkat keparahan 
depresi pada orang dewasa.  

Preferred Reporting Items for Systematic reviews and Meta-Analyses (PRISMA) 
Diagram Flow 
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Proses seleksi studi dalam tinjauan sistematis ini mengikuti panduan PRISMA 2020. 

Pencarian literatur dilakukan pada empat basis data utama: PubMed, Scopus, ScienceDirect, dan 
Web of Science, yang menghasilkan total 470 artikel. Setelah proses deduplikasi, sebanyak 70 
artikel dihapus karena duplikat, sehingga tersisa 400 artikel unik untuk disaring lebih lanjut. 

Pada tahap penyaringan awal berdasarkan judul dan abstrak, sebanyak 340 artikel 
dikeluarkan karena tidak relevan dengan fokus kajian. Selanjutnya, 60 artikel diseleksi untuk 
ditinjau dalam bentuk teks lengkap. Dari jumlah ini, 5 artikel tidak dapat diakses atau tidak 
tersedia dalam bentuk full-text, sehingga hanya 55 artikel yang dievaluasi secara menyeluruh 
untuk kelayakan. 

Dari 55 artikel tersebut, sebanyak 45 studi dikeluarkan dengan alasan tidak memenuhi 
kriteria inklusi, seperti fokus yang tidak sesuai (n = 20), penelitian berbasis hewan (n = 10), dan 
kelemahan dalam metodologi atau kualitas data (n = 15). Akhirnya, sebanyak 10 artikel 
memenuhi seluruh kriteria inklusi dan dimasukkan dalam analisis sintesis naratif. 

 

HASIL PENELITIAN 

No Judul Artikel Temuan Utama 

1 Exploring The Relationship 
Between Nutrition and Mental 
Health: A Systematic Review (Mei 
Lin Tan et al., 2024) 

Tinjauan sistematis menunjukkan hubungan 
signifikan antara pola makan dan kesehatan mental, 
menyoroti peran defisiensi nutrisi dalam depresi dan 
kecemasan serta pentingnya diet seimbang sebagai 
bagian dari intervensi untuk meningkatkan 
kesejahteraan psikologis. 

2 Effect of specific nutrients or 
dietary patterns on mental health 
outcomes in adults; A systematic 
review and meta-analyses of 
nutrition interventions 
(Montgomery, McNulty, Ward, 
Hoey, et al., 2024) 

Meta-analisis menunjukkan suplementasi seng efektif 
mengurangi depresi (SMD 0,67), sementara omega-
3, vitamin D, dan Diet Mediterania tidak 
menunjukkan efek signifikan, menyoroti perlunya 
penelitian lanjutan tentang pengaruh nutrisi terhadap 
kesehatan mental. 

3 Nutrição e Saúde Mental: O Papel 
da Alimentação nos Transtornos 
Depressivos e de Ansiedade - Uma 
Revisão de Literatura (Vanessa et 
al., 2024) 

Studi menunjukkan bahwa kekurangan nutrisi dan 
ketidakseimbangan mikrobiota usus berkontribusi 
pada depresi dan kecemasan. Intervensi diet kaya 
omega-3, vitamin, dan probiotik berpotensi 
mencegah serta mengurangi gejala gangguan mental 
melalui dukungan terhadap kesehatan otak dan usus. 

4 Associations between dietary intake, 
diet quality and depressive 
symptoms in youth: A systematic 
review of observational studies 
(Wang et al., 2022) 

Tinjauan sistematis menunjukkan bahwa pola makan 
kaya magnesium, vitamin B12, serat, buah, sayur, 
dan ikan berkaitan dengan gejala depresi yang lebih 
rendah, terutama pada anak-anak, namun diperlukan 
studi lebih ketat karena keterbatasan kontrol variabel 
pengganggu. 

5 Dietary Nutrient Deficiencies and 
Risk of Depression (Review Article 

Makalah ini menyoroti bahwa kekurangan nutrisi 
penting berdampak pada kesehatan mental dan dapat 

Studies included in review 

(n = 10) 

Reports of included studies 

(n = 10) 

Incl
ude

d 
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No Judul Artikel Temuan Utama 

2018–2023) (Zielińska et al., 2023) memicu depresi, serta menekankan perlunya 
penelitian lebih lanjut dan mempertimbangkan 
faktor lain seperti tidur, stres, aktivitas fisik, dan 
dukungan sosial. 

6 The Impact of Nutrition and 
Intestinal Microbiome on Elderly 
Depression a Systematic Review 
(Klimova et al., 2020) 

Tinjauan sistematis menunjukkan bahwa nutrisi yang 
tepat, terutama vitamin B dan triptofan, berperan 
penting dalam mengurangi gejala depresi pada lansia, 
dengan meningkatkan kadar serotonin dan 
menurunkan prevalensi depresi secara signifikan 
dalam kelompok usia tersebut. 

7 Association Between Dietary 
Habits and Depression: A 
Systematic Review (Selvaraj et al., 
2022) 

Tinjauan sistematis menunjukkan bahwa diet sehat 
kaya sayur dan buah dapat menurunkan risiko 
depresi. Sebaliknya, diet pro-inflamasi meningkatkan 
risikonya. Diperlukan studi lanjutan yang terkontrol 
dan prospektif untuk menguatkan hubungan diet 
dan kesehatan mental. 

8 Impact of Nutrition Intervention 
on Mental Health Outcomes in 
Adults: Preliminary Evidence from 
a Systematic Review and Meta-
Analysis (Montgomery, McNulty, 
Ward, Gordon, et al., 2024) 

Tinjauan sistematis menunjukkan vitamin B dan 
seng efektif mengurangi depresi, sementara vitamin 
D bermanfaat untuk kecemasan. Omega-3 tidak 
menunjukkan efek signifikan, dan bukti untuk efek 
vitamin B serta seng pada kecemasan masih terbatas. 

9 An importância da nutrição no 
tratamento da depressão: uma 
revisão atualizada da literature (Silva 
& Aguiar, 2024) 

Tinjauan ini menyoroti peran penting nutrisi dalam 
mengurangi gejala depresi, khususnya omega-3, 
vitamin, mineral, dan probiotik, serta perlunya 
penelitian lanjut guna mendukung peran nutrisi 
sebagai terapi tambahan untuk depresi. 

10 Nutrition and Depression (Ransing 
et al., 2022) 

Kekurangan nutrisi, termasuk antioksidan, asam 
lemak esensial, dan asam folat, berhubungan dengan 
depresi. Nutrisi tersebut terbukti efektif mengobati 
depresi atau meningkatkan efektivitas pengobatan 
yang sudah ada, menunjukkan pentingnya asupan 
gizi dalam kesehatan mental. 

 
PEMBAHASAN HASIL PENELITIAN 

1. Peran Nutrisi dalam Menurunkan Risiko Depresi 

Beberapa artikel (Tan et al., Zielińska et al., Selvaraj et al., Ransing et al.) menekankan bahwa 
kekurangan nutrisi penting seperti vitamin, mineral, dan asam lemak esensial berkaitan erat 
dengan peningkatan risiko depresi. Vitamin B kompleks, folat, seng, magnesium, serta asam 
lemak omega-3 banyak disebut sebagai nutrisi yang berperan penting dalam menjaga stabilitas 
suasana hati. Kekurangan nutrisi tersebut dapat mengganggu fungsi neurotransmitter seperti 
serotonin dan dopamin yang berperan dalam pengaturan emosi. Selain itu, defisiensi vitamin 
dan mineral dapat memicu peradangan sistemik dan stres oksidatif yang turut berkontribusi 
pada gangguan suasana hati. Oleh karena itu, asupan gizi yang seimbang menjadi faktor 
penting dalam menjaga kesehatan mental serta mencegah timbulnya gejala depresi secara 
biologis dan psikologis. 

2. Efektivitas Intervensi Nutrisi 
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Dua meta-analisis (Montgomery et al., 2024) menemukan bahwa suplemen seng dan vitamin 
B cukup efektif dalam mengurangi gejala depresi, sementara omega-3 dan vitamin D 
menunjukkan hasil yang kurang konsisten. Hal ini menandakan bahwa meskipun ada bukti 
manfaat, efektivitas suplemen tergantung pada jenis nutrisi dan populasi target. Temuan ini 
menunjukkan bahwa respons individu terhadap suplemen dapat dipengaruhi oleh faktor 
biologis, gaya hidup, dan kondisi kesehatan yang mendasarinya. Selain itu, durasi intervensi, 
dosis yang digunakan, serta metode pengukuran gejala juga turut menentukan keberhasilan 
terapi nutrisi. Pendekatan yang lebih personal dan berbasis bukti sangat diperlukan dalam 
merancang intervensi gizi untuk mendukung kesehatan mental secara optimal. 

3. Mikrobiota Usus dan Hubungannya dengan Kesehatan Mental 

Penelitian oleh Vanessa et al. dan Klimova et al. memperluas pemahaman dengan 
menunjukkan bahwa kesehatan usus, yang dipengaruhi oleh pola makan dan probiotik, juga 
berkaitan dengan gangguan mental. Ketidakseimbangan mikrobiota dapat berkontribusi 
terhadap inflamasi sistemik yang berdampak pada otak. Mikrobiota usus berperan dalam 
sumbu usus-otak, yaitu jalur komunikasi antara sistem pencernaan dan sistem saraf pusat. 
Ketika terjadi disbiosis atau ketidakseimbangan mikrobiota, dapat terjadi gangguan produksi 
neurotransmiter seperti serotonin yang memengaruhi suasana hati. Intervensi diet yang 
mengandung probiotik dan prebiotik telah terbukti membantu mengembalikan keseimbangan 
ini, sehingga berpotensi mengurangi gejala depresi dan kecemasan secara alami. 

4. Kaitan Diet Seimbang dan Kualitas Hidup Mental 

Beberapa studi (Wang et al., Selvaraj et al.) menunjukkan bahwa pola makan sehat, seperti 
Diet Mediterania atau konsumsi tinggi buah, sayur, ikan, dan serat, dapat menurunkan gejala 
depresi, terutama pada anak-anak dan remaja. Namun, keterbatasan kontrol terhadap faktor 
pengganggu menjadi catatan penting dalam menilai kekuatan temuan ini.  Keterbatasan 
tersebut mencakup variabel seperti status sosial ekonomi, aktivitas fisik, kualitas tidur, dan 
faktor lingkungan yang dapat memengaruhi kesehatan mental secara independen. Selain itu, 
banyak studi bersifat observasional, sehingga tidak dapat menetapkan hubungan kausal secara 
pasti. Diperlukan penelitian longitudinal dan intervensi terkontrol untuk menguatkan temuan 
ini dan memastikan peran langsung diet terhadap kesehatan mental remaja. 

5. Konteks Usia dan Spesifisitas Populasi 

Studi Klimova et al. berfokus pada lansia dan menemukan bahwa triptofan dan vitamin B 
dapat menurunkan depresi melalui peningkatan serotonin. Ini menunjukkan bahwa efek 
nutrisi bisa berbeda tergantung kelompok usia. Temuan ini menegaskan pentingnya 
pendekatan nutrisi yang disesuaikan dengan usia, karena kebutuhan fisiologis dan 
metabolisme lansia berbeda dari kelompok usia lainnya. Lansia cenderung mengalami 
penurunan asupan dan penyerapan nutrisi penting, sehingga intervensi berbasis triptofan dan 
vitamin B menjadi relevan. Selain itu, dukungan nutrisi yang tepat pada lansia berpotensi 
meningkatkan kualitas hidup dan mengurangi ketergantungan pada terapi farmakologis. 

6. Kebutuhan akan Penelitian Lebih Lanjut 

Mayoritas studi menyerukan pentingnya penelitian longitudinal dan eksperimental dengan 
desain lebih kuat. Banyak studi bersifat observasional atau memiliki keterbatasan dalam 
generalisasi dan kontrol variabel luar. Keterbatasan ini membuat hasil yang diperoleh belum 
dapat sepenuhnya dijadikan dasar untuk intervensi klinis yang luas. Penelitian longitudinal dan 
eksperimental diperlukan untuk memahami hubungan sebab-akibat secara lebih akurat, serta 
mengontrol faktor perancu seperti gaya hidup, kondisi medis, dan status sosial ekonomi. 
Dengan desain metodologis yang lebih ketat, hasil penelitian akan lebih dapat diandalkan dan 
diterapkan dalam praktik kesehatan mental berbasis nutrisi. 
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Berdasarkan pada Hasil penelitia di atas dapat di simpulkan bahwa keseluruhan, 
kesepuluh studi yang ditinjau menunjukkan bahwa terdapat hubungan kuat antara nutrisi dan 
kesehatan mental, khususnya dalam konteks depresi dan kecemasan. Pola makan, asupan nutrisi 
tertentu, serta keseimbangan mikrobiota usus memainkan peran penting dalam pencegahan dan 
penanganan gangguan mental. 

 
KESIMPULAN 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa nutrisi memegang peran penting dalam menjaga 
kesehatan mental, khususnya dalam menurunkan risiko depresi. Beberapa studi (Tan et al., 
Zielińska et al., Selvaraj et al., Ransing et al.) menyoroti bahwa kekurangan nutrisi esensial seperti 
vitamin B kompleks, folat, seng, magnesium, dan asam lemak omega-3 berkaitan erat dengan 
peningkatan gejala depresi.  

Kekurangan zat-zat ini dapat memengaruhi kerja neurotransmiter seperti serotonin dan 
dopamin, serta menyebabkan peradangan sistemik dan stres oksidatif yang berdampak negatif 
terhadap kestabilan emosi. Sementara itu, dua meta-analisis (Montgomery et al., 2024) 
menunjukkan bahwa suplementasi seng dan vitamin B dapat secara signifikan mengurangi gejala 
depresi, meskipun hasil untuk omega-3 dan vitamin D masih bervariasi.  

Hal ini mengindikasikan bahwa efektivitas intervensi nutrisi sangat dipengaruhi oleh 
jenis nutrien, karakteristik individu, dan konteks penerapannya. Selain itu, studi dari Vanessa et 
al. dan Klimova et al. menyoroti pentingnya mikrobiota usus dalam sumbu komunikasi usus-
otak, di mana ketidakseimbangan mikrobiota dapat memengaruhi suasana hati melalui produksi 
neurotransmiter. Intervensi diet yang mengandung probiotik dan prebiotik berpotensi 
memperbaiki keseimbangan ini, sehingga membantu mengurangi gejala depresi dan kecemasan. 

 Pola makan seimbang, seperti Diet Mediterania yang kaya akan buah, sayur, ikan, dan 
serat, juga ditemukan berkontribusi terhadap kesehatan mental yang lebih baik, terutama pada 
anak-anak dan remaja, meskipun banyak studi masih bersifat observasional dengan kontrol 
variabel yang terbatas. Studi pada populasi lansia (Klimova et al.) menunjukkan bahwa nutrisi 
seperti triptofan dan vitamin B dapat meningkatkan kadar serotonin dan mengurangi gejala 
depresi, menegaskan pentingnya pendekatan nutrisi yang disesuaikan dengan kelompok usia.  

Kendati berbagai hasil penelitian menunjukkan hubungan yang menjanjikan antara 
nutrisi dan kesehatan mental, mayoritas studi menekankan perlunya penelitian lebih lanjut yang 
bersifat longitudinal dan eksperimental untuk memastikan hubungan kausal secara lebih akurat 
dan menghasilkan intervensi klinis yang efektif dan berbasis bukti. 

 
Implikasi Penelitian Mendatang 

Temuan dalam tinjauan ini menunjukkan adanya potensi signifikan nutrisi dalam 
mendukung kesehatan mental, khususnya dalam menurunkan risiko dan gejala depresi. Namun, 
masih terdapat banyak celah penelitian yang perlu dijembatani oleh studi lanjutan di masa depan. 
Implikasi utama bagi penelitian mendatang meliputi: 

1. Diperlukan Studi Longitudinal dan Eksperimental 

    Sebagian besar studi dalam tinjauan ini bersifat observasional, sehingga belum dapat 
menjelaskan hubungan kausal. Oleh karena itu, penelitian longitudinal dan uji klinis terkontrol 
secara acak (RCT) sangat dibutuhkan untuk memperkuat bukti ilmiah mengenai pengaruh 
langsung asupan nutrisi terhadap kesehatan mental. 

2. Penyesuaian Berdasarkan Karakteristik Populasi 
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    Efektivitas intervensi gizi kemungkinan berbeda tergantung usia, jenis kelamin, status gizi 
awal, kondisi kesehatan komorbid, dan latar belakang budaya. Penelitian mendatang perlu 
mempertimbangkan pendekatan yang lebih personal dan kontekstual dalam desain intervensi. 

3. Pengaruh Kombinasi Nutrien dan Pola Diet Holistik 

    Perlu dikaji lebih lanjut bagaimana kombinasi berbagai nutrien (misalnya vitamin B, omega-3, 
dan probiotik) dalam satu intervensi berdampak terhadap gejala depresi. Pendekatan berbasis 
pola diet secara keseluruhan (bukan hanya suplemen tunggal) juga layak dieksplorasi. 

4. Fokus pada Mikrobiota Usus dan Sumbu Usus-Otak 

    Hubungan antara pola makan, mikrobiota usus, dan kesehatan mental merupakan area yang 
menjanjikan. Penelitian lebih lanjut diperlukan untuk memahami mekanisme kerja sumbu 
usus-otak serta bagaimana intervensi probiotik dan prebiotik memodulasi gejala depresi. 

5. Integrasi Intervensi Gizi dalam Layanan Kesehatan Mental 

    Hasil studi ini memberikan landasan bagi pengembangan kebijakan kesehatan yang 
mengintegrasikan pendekatan gizi ke dalam strategi penanganan gangguan mental. Penelitian 
evaluatif terhadap implementasi kebijakan ini akan menjadi langkah penting untuk 
memastikan efektivitas dan keberlanjutannya di tingkat populasi. 

 

Dengan mengeksplorasi arah-arah tersebut, penelitian masa depan diharapkan dapat 
menghasilkan intervensi gizi yang lebih efektif, terarah, dan berbasis bukti dalam mendukung 
kesehatan mental masyarakat secara luas. 

 
Keterbatasan Penelitian 

Penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan yang perlu diperhatikan dalam 
menginterpretasikan hasil.  

1. Sebagian besar studi yang ditinjau bersifat observasional, sehingga tidak dapat menetapkan 
hubungan sebab-akibat antara asupan nutrisi dan gangguan depresi secara pasti. Keterbatasan 
ini mengurangi kekuatan generalisasi temuan dan berisiko terhadap bias variabel perancu, 
seperti tingkat aktivitas fisik, kualitas tidur, status sosial ekonomi, dan riwayat kesehatan 
individu. 

2. Desain dan kualitas metodologis dari studi yang dianalisis sangat bervariasi. Beberapa studi 
memiliki ukuran sampel kecil, durasi intervensi yang pendek, serta alat ukur gejala depresi 
yang berbeda, yang dapat memengaruhi konsistensi hasil. 

3. Sebagian data yang digunakan berasal dari laporan diri (self-reported) terkait pola makan dan 
status psikologis, yang rentan terhadap bias ingatan dan subjektivitas responden. 

4. Populasi studi sebagian besar berasal dari negara-negara maju, sehingga terdapat keterbatasan 
dalam relevansi konteks lokal, khususnya untuk diterapkan di Indonesia dengan karakteristik 
budaya, ekonomi, dan akses gizi yang berbeda. 

Meskipun tinjauan ini mengikuti protokol PRISMA secara sistematis, kemungkinan bias 
seleksi tetap tidak dapat sepenuhnya dihindari, terutama terkait ketersediaan artikel full-text dan 
bahasa publikasi. Oleh karena itu, diperlukan penelitian lebih lanjut dengan desain longitudinal, 
uji klinis terkontrol, dan cakupan populasi yang lebih beragam untuk memperkuat bukti ilmiah 
yang ada. 

 
Saran 

Penelitian mendatang disarankan menggunakan desain longitudinal dan uji klinis 
terkontrol secara acak (RCT) untuk memperoleh bukti kausal yang lebih kuat mengenai pengaruh 
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asupan nutrisi terhadap gangguan depresi. Studi juga sebaiknya mempertimbangkan populasi 
dengan latar belakang budaya, usia, dan status gizi yang beragam guna meningkatkan generalisasi 
hasil. 

Selain itu, eksplorasi lebih lanjut mengenai interaksi antar nutrien—seperti vitamin B 
kompleks, omega-3, dan probiotik—perlu dilakukan untuk mengidentifikasi kombinasi paling 
efektif. Penelitian tentang peran mikrobiota usus dalam sumbu usus-otak juga menjanjikan untuk 
dikembangkan dalam konteks kesehatan mental. 
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