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Abstract. The consumption of ultra-processed foods (UPF) has been increasing among various age groups, 

including children and adults. UPF is generally low in iron content and can interfere with iron bioavailability, 

thereby increasing the risk of anemia. Additionally, the high calorie content of UPF contributes to the 

development of degenerative diseases. This study aims to analyze the relationship between UPF consumption, 

iron intake, and the risk of anemia. The study employs a narrative review method. Literature search was conducted 

using PubMed, Google Scholar, and Scopus databases, using controlled terms. The results showed that high UPF 

consumption had a negative impact on iron intake and increased the risk of anemia. Similar effects were found in 

high fat and sodium consumption. Some studies showed varying results regarding protein intake, fiber, and 

micronutrients such as sodium and calcium. In general, it can be concluded that excessive UPF consumption 

negatively impacts the quality of nutrient intake, both macro and micro, and contributes to the occurrence of 

anemia. These findings highlight the need for public health strategies to limit UPF consumption, particularly 

among vulnerable populations, as a preventive effort against anemia. 
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Abstrak. Konsumsi makanan ultra-olahan (UPF) telah meningkat di berbagai kelompok usia, termasuk anak-anak 

dan dewasa. UPF umumnya rendah kandungan zat besi dan dapat mengganggu ketersediaan biologis zat besi, 

sehingga meningkatkan risiko anemia. Selain itu, kandungan kalori yang tinggi pada UPF berkontribusi pada 

perkembangan penyakit degeneratif. Studi ini bertujuan untuk menganalisis hubungan antara konsumsi UPF, 

asupan zat besi, dan risiko anemia. Studi ini menggunakan metode tinjauan naratif. Pencarian literatur dilakukan 

menggunakan basis data PubMed, Google Scholar, dan Scopus, dengan menggunakan istilah terkontrol. Hasil 

menunjukkan bahwa konsumsi UPF yang tinggi berdampak negatif pada asupan zat besi dan meningkatkan risiko 

anemia. Efek serupa juga ditemukan pada konsumsi lemak dan natrium yang tinggi. Beberapa studi menunjukkan 

hasil yang bervariasi terkait asupan protein, serat, dan mikronutrien seperti natrium dan kalsium. Secara umum, 

dapat disimpulkan bahwa konsumsi UPF yang berlebihan berdampak negatif pada kualitas asupan nutrisi, baik 

makro maupun mikro, dan berkontribusi pada terjadinya anemia. Temuan ini menyoroti perlunya strategi 

kesehatan masyarakat untuk membatasi konsumsi UPF, terutama di kalangan populasi rentan, sebagai upaya 

pencegahan terhadap anemia. 

 

Kata Kunci: Anemia; Status Gizi; Ultra-Processed Foods; Zat Besi; Zat Gizi Mikro 

 

1. LATAR BELAKANG 

Menurut klasifikasi NOVA, ultra-processed food (UPF) adalah produk makanan yang 

diformulasikan dari bahan-bahan hasil industri dan melalui berbagai tahap pemrosesan. Produk 

ini umumnya menggunakan komponen seperti gula dan pemanis (misalnya fruktosa, sirup 

jagung, konsentrat jus buah, maltodekstrin, dekstrosa, dan laktosa), minyak dan lemak olahan 

(seperti minyak terhidrogenasi dan terinteresterifikasi), protein (antara lain whey protein, 

protein terhidrolisis, isolat protein kedelai, kasein, gluten, dan daging hasil pemisahan 

mekanis), serta garam. UPF juga mengandung berbagai bahan aditif yang berfungsi 

meningkatkan rasa, warna, tekstur, stabilitas produk, atau menutupi sifat sensorik yang kurang 

diinginkan. Aditif tersebut meliputi penambah rasa, pewarna, pengemulsi, pemanis buatan, 

pengental, karbonasi, hingga pembentuk gel. Contoh produk UPF antara lain sereal siap saji, 
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sosis dan daging olahan, makanan beku, roti komersial, makanan ringan manis maupun gurih, 

es krim, biskuit, nugget, mie instan, minuman berkarbonasi, minuman beralkohol sulingan, 

makanan penutup instan berbentuk bubuk, serta berbagai jenis suplemen (Monteiro et al., 

2019). 

UPF terus berkembang dan menjadi bagian penting dari suplai makanan di dunia. 

Terjadi tren peningkatan konsumsi UPF secara dari waktu ke waktu yang ditemukan di semua 

strata sosial ekonomi. Di Korea, kontribusi UPF terhadap asupan energi mengalami 

peningkatan secara bertahap. Tingginya konsumsi UPF ditemukan di kalangan pria, individu 

yang tinggal di perkotaan, individu yang berpenghasilan tinggi, dan individu yang berusia lebih 

muda (Shim et al., 2021). Sementara itu, asupan rata-rata UPF pada populasi umum di Amerika 

Serikat meningkat dari  53,5% kkal pada tahun 2001–2002 menjadi 57,0% kkal pada tahun 

2017–2018 dan konsumsi rata-rata makanan non-UPF menurun dari  32,7% kkal pada tahun 

2001–2002 menjadi  27,4% kkal pada tahun 2017–2018 (Juul et al., 2021). Penelitian Colozza 

(2022) melaporkan bahwa banyak anggota rumah tangga yang secara konsisten membeli dan 

mengonsumsi makanan dan minuman tinggi gula, garam, dan lemak, termasuk UPF. 

Konsumsi tinggi UPF menyebabkan kurang beragamnya makanan dan asupan 

mikronutrien. Hal tersebut menyebabkan asupan zat gizi yang tidak seimbang. Kandungan 

energi pada UPF dilaporkan berbanding terbalik dengan kandungan zat gizi mikro dan 

keragaman asupan. UPF diketahui memiliki kepadatan mikronutrien yang lebih rendah 

dibandingkan dengan makanan yang diproses secara minimal. Asupan vitamin A,vitamin C, 

vitamin E, vitamin  B9, vitamin  B12, seng, kalsium, magnesium, kalium, dan zat besi 

dilaporkan menurun seiring dengan meningkatnya konsumsi UPF (Houshialsadat et al., 2023). 

Zat besi merupakan unsur esensial bagi hampir seluruh makhluk hidup untuk kelangsungan 

hidup sehingga kemampuan organisme untuk memperoleh dan memanfaatkan zat besi penting 

dalam evolusi di Bumi (Wade et al., 2021). Zat besi berperan penting untuk seluruh sel 

hematopoietik, khususnya untuk sel eritroid yang memanfaatkan lebih dari 80% zat besi untuk 

mensintesis hemoglobin yang digunakan untuk memproduksi sel darah merah sebanyak 200 

miliar per hari. Oleh karena itu, homeostasis zat besi diperlukan karena berkaitan erat dengan 

eritropoiesis. Zat besi berperan utama dalam hemoglobinisasi dan mengontrol produksi 

eritropoietin yang merupakan hormon esensial untuk pembentukan kembali sel darah merah 

(Camaschella et al., 2022). Oleh karena itu, kekurangan asupan zat besi dapat menyebabkan 

anemia defisiensi zat besi (Latunde-Dada, 2024).  

Anemia defisiensi zat besi identik dengan dampak kekurangan zat besi. Global Burden 

of Disease melaporkan bahwa anemia defisiensi zat besi menjadi 1 dari 5 penyebab utama 



 
 

e-ISSN : 3046-4625, p-ISSN : 3046-4706, Hal. 242-258 
 

kecacatan dan terjadi pada wanita (Vos et al., 2017). Hasil penelitian mengenai prevalensi 

anemia di negara Asia Tenggara menunjukkan prevalensi gabungan mencapai 52,2%, dengan 

rentang antara 22,7% di Timor Leste  hingga 63% di Maldives (Sunuwar et al., 2020). Anemia 

defisiensi zat besi memberikan dampak negatif pada kesehatan dan sosial, meliputi 

menurunnya kapasitas kerja fisik orang dewasa dan penurunan kognitif pada orang tua (Achebe 

& Gafter-Gvili, 2016).  

Tingginya konsumsi UPF dapat disebabkan oleh beberapa aspek, seperti paparan, 

ketersediaan UPF, akses terhadap UPF, dan masuknya UPF ke dalam lingkungan pangan. Hal 

tersebut yang kemungkinan menyebabkan konsumsi UPF lebih tinggi masyarakat perkotaan 

dibandingkan masyarakat pedesaan yang mana lebih terlindungi dari paparan UPF dan 

mempertahankan makanan tradisional. Pola konsumsi dan tahap transisi gizi di setiap negara 

juga berpengaruh terhadap tingkat konsumsi UPF yang mana pada negara yang berkembang 

dan tahap peralihan transisi gizi konsumsi UPF lebih tinggi pada mereka yang berpendapatan 

tinggi, sementara pada negara maju dan tahap akhir peralihan transisi gizi konsumsi UPF lebih 

rendah pada mereka yang berpendapatan tinggi (Khandpur et al., 2020). 

Beberapa penelitian telah mengidentifikasi hubungan konsumsi UPF dengan asupan zat 

besi dan kejadian anemia. Penelitian Houshialsadat et al. (2023) melaporkan bahwa konsumsi 

UPF berhubungan negatif dengan asupan zat besi yang artinya asupan zat besi menurun seiring 

meningkatnya konsumsi UPF. Sejalan dengan hasil tersebut, penelitian Queiroz et al. (2024) 

pada anak-anak menunjukkan bahwa peningkatan jumlah kalori dari UPF dapat menurunkan 

penyerapan zat besi. Selain itu, kalori dari UPF yang lebih tinggi menyebabkan kelebihan berat 

badan dan anemia. Namun, terdapat temuan lain yang menemukan bahwa konsumsi UPF 

berhubungan positif dengan asupan zat besi, semakin meningkat konsumsi UPF diketahui 

semakin meningkat juga asupan zat besi (Bielemann et al., 2015). Adapun penelitian tinjauan 

sistematis sebelumnya telah menjelaskan dampak konsumsi UPF terhadap risiko kejadian 

obesitas (Kusmiati et al., 2025), dampak terhadap pertumbuhan dan perkembangan pada ibu 

hamil dan anak-anak lima tahun kemudian (Morales-Suarez-Varela & Rocha-Velasco, 2024), 

serta dampak terhadap total asupan energi dan nutrition outcome (Pries et al., 2019). Sebagian 

besar studi tentang UPF membahas kualitas asupan makronutrien dan mikronutrien secara 

umum serta dampak lainnya terhadap kesehatan. Selain itu, tinjauan naratif mengenai 

hubungan konsumsi UPF dengan asupan zat besi dan anemia masih terbatas. 

Dengan demikian, tinjauan ini bertujuan untuk mengidentifikasi dan menjelaskan 

secara kritis bukti-bukti yang ada saat ini mengenai dampak konsumsi UPF terhadap asupan 

zat besi dan anemia. Dengan mensintesis data yang tersedia, tinjauan ini berupaya untuk 
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mengidentifikasi dampak konsumsi UPF dan membantu memberikan bukti untuk membuat 

kebijakan kesehatan dalam mengatasi anemia.  

 

2. METODE PENELITIAN 

Pencarian Literatur 

Pencarian artikel Internasional dilakukan melalui database internasional seperti 

PubMed, Google Scholar, dan Scopus dengan menekankan pada studi cross-sectional dan studi 

kohort yang dipublikasikan dalam bahasa Inggris. Kata yang digunakan adalah “anemia”, 

“micronutrients”, “nutritional status”, “iron”, “ultra-processed foods” untuk mempersempit 

proses pencarian dan memastikan hasil yang memadai. Istilah terkontrol yang digunakan untuk 

mencari artikel adalah (“Ultra-Processed Food”  OR “Industrialized Food”) AND (“Iron 

intake” OR “Iron Status”) AND (“Anemia” OR “Iron deficiency anemia”). Kemudian, filter 

yang digunakan adalah publication date, free full text, associated data, human. Setelah artikel 

terkumpul, dilanjutkan penyortiran sesuai kriteria inklusi dan eksklusi.  

Kriteria Eksklusi dan Inklusi 

Pemilihan artikel didasarkan pada kriteria inklusi dan eksklusi yang telah ditetapkan. 

Kriteria inklusi mencakup penelitian pada manusia dan studi cross-sectional. Sedangkan 

kriteria eksklusi meliputi penelitian dengan variabel yang tidak relevan, penelitian pada hewan, 

dan penelitian yang tidak memberikan informasi tambahan.  

 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Identifikasi Studi 

Awal pencarian menghasilkan artikel sebanyak 1.935 yang mana n=126 didapatkan 

melalui PubMed, n=1.790 berasal dari Google Scholar, dan n=9 didapatkan dari Scopus. Setiap 

judul dan abstrak disaring berdasarkan relevansinya dengan menghilangkan studi yang tidak 

dipublikasikan, tinjauan sistematis, meta analisis, buku, esai, dan kriteria eksklusi. Kemudian, 

artikel yang tersisa disaring berdasarkan relevansi isi dan kelayakannya sehingga menyisakan 

7 artikel penelitian. Artikel yang dipilih harus memberikan interpretasi dan kesimpulan yang 

sesuai dengan hasil penelitian. Alir pemilihan artikel ditunjukkan dalam gambar 1.  
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Gambar 1. Diagram Alir Pemilihan Artikel 

Karakteristik Studi 

Naratif review ini memberikan evaluasi terhadap 7 studi yang mengidentifikasi dan 

menganalisis hubungan konsumsi UPF dengan asupan zat besi dan kejadian anemia. Sebagian 

besar studi membahas hubungan kalori dari UPF dengan kadar zat besi dalam tubuh. Dua studi 

fokus membahas hubungan UPF dengan zat besi (Biete et al., 2023; Fu et al., 2024), satu studi 

fokus membahas hubungannya dengan asupan zat besi dan anemia  (Queiroz et al., 2024), dua 

studi fokus pada hubungannya dengan anemia (Granich-Armenta et al., 2024; Oviedo-Solís et 

al., 2022), dan dua studi membahas hubungannya dengan asupan beberapa zat gizi, termasuk 

zat besi (Bielemann et al., 2015; Paula et al., 2023). Beberapa studi menggunakan subjek 

wanita hamil serta anak-anak dan remaja. Tabel 1 merangkum karakteristik studi yang 

disertakan.

Tabel 1. Ringkasan karakteristik studi yang ditinjau 

Pengarang Desain Studi Tujuan Subjek Exposure Outcome Utama 

Queiroz et 

al. (2024) 

Studi cross-

sectional 

Mengidentifikasi 

hubungan 

konsumsi UPF 

dengan 

ketersediaan zat 

besi dalam 

makanan, anemia, 

dan kelebihan 

berat badan.  

anak-anak 

berusia di 

bawah 59 

bulan dalam 

situasi rawan 

pangan di 

Maceio.  

n = 443 

Kontribusi 

kalori dari 

UPF 

a. Asupan kalori UPF ↑ 

= ↓ ketersediaan zat 

besi (mg/hari}. 

b. kalori UPF ↑ → 

anemia 

c. kalori UPF ↑ → 

kelebihan berat 

badan. 

 

Biete et al. 

(2023) 

Studi cross-

sectional 

Mengidentifikasi 

hubungan 

konsumsi UPF 

dan pendidikan 

dengan asupan zat 

besi dan folat 

Wanita hamil 

di Brazil 

n = 217 

Asupan 

energi dari 

UPF 

a. Konsumsi UPF ↑ = 

asupan zat besi dan 

folat ↓  

Granich-

Armenta et 

al. (2024) 

Studi cross-

sectional dari 

data studi 

Mengidentifikasi 

hubungan kalori 

UPF dengan status 

Wanita hamil 

berusia 18 – 

39 Tahun 

Kontribusi 

kalori UPF  

a. Asupan energi UPF  ↑ 

= ↓ kadar Hb selama 

kehamilan 



 
 
 

Hubungan antara Konsumsi Makanan Ultra-Processed Food (UPF) dengan Asupan Zat Besi dan Risiko Anemia: Tinjauan 
Naratif 

247          Inovasi Kesehatan Global - Volume. 3, Nomor. 1 Februari 2026 

cohort BMI pre-

kehamilan dan 

kadar Hb selama 

kehamilan 

dengan usia 

kehamilan 16-

22 minggu  

n = 660 

b. Asupan energi UPF  ↑ 

=  ↑  BMI pre-

kehamilan 

Paula et al. 

(2023) 

Studi cross-

sectional 

Mengevaluasi 

hubungan 

konsumsi UPF 

dan asupan zat 

gizi 

Wanita hamil 

di Brazil 

n = 228 

Asupan 

energi dari 

UPF 

a. Konsumsi UPF ↑  → 

asupan zat besi, 

protein, serat, 

magnesium, kalium, 

tembaga, seng, 

selenium, dan folat ↓ 

b. Konsumsi UPF  ↑  → 

asupan energi total, 

lemak trans, natrium ↑  

Oviedo-Solís 

et al. (2022) 

Studi cross-

sectional 

Meneliti 

hubungan 

konsumsi produk 

UP dengan 

anemia dan 

kelebihan berat 

badan 

anak-anak dan 

remaja di 

Meksiko. 

Survei Tahun 

2006 (anak = 

8074, n = 

6482), survei 

Tahun 2016 (n 

= 2934, n = 

2118) 

Kontribusi 

asupan 

kalori 

produk UP  

a. Tidak terdapat 

hubungan konsumsi 

UPF dengan anemia. 

b. Konsumsi UPF ↑ = ↑ 

risiko DBM (anemia 

dan kelebihan berat 

badan) 

c. kalori UPF ↑ → 

kelebihan berat 

badan. 

Fu et al. 

(2024) 

Studi cross-

sectional 

Mengidentifikasi 

hubungan pola 

makan dengan 

kekurangan zat 

besi 

anak - anak 

dan remaja 

usia sekolah 

di Guangzhou. 

n = 2596 

Dampak 

pola makan  

a. Konsumsi buah dan 

sayur serta daging dan 

jeroan = ↓ defisiensi 

serum ferritin (SF) 

b. Konsumsi makanan 

cepat saji dan camilan 

= ↑ defisiensi SF  

c. Konsumsi serealia 

dan umbi =  ↑ 

defisiensi SF 

Bielemann 

et al. (2015) 

Kohort Studi 

dengan 

analisis data 

secara cross-

sectional 

Mengidentifikasi 

faktor konsumsi 

UPF dan 

pengaruhnya 

terhadap asupan 

zat gizi. 

Dewasa muda 

dengan rata-

rata usia 22,8 

Tahun. 

n = 4202 

Asupan 

energi UPF 

a. Konsumsi UPF ↑ = 

asupan zat besi ↑  

b. Konsumsi UPF ↑ = 

kolesterol, natrium, 

kalsium, kalori ↑ 

c. Konsumsi UPF ↑ = 

karbohidrat , protein, 

serat ↓  

Pembahasan 

Hasil tinjauan dari beberapa studi menunjukkan adanya hubungan yang konsisten 

antara konsumsi Ultra-processed Foods (UPF) dengan menurunnya kualitas asupan zat gizi, 

khususnya zat besi, serta meningkatnya risiko kejadian anemia. Selain itu, beberapa studi juga 

menemukan keterkaitan antara konsumsi UPF dengan kelebihan berat badan dan defisiensi 

mikronutrien lainnya. Selain itu, beberapa studi juga menyoroti kelompok populasi yang rentan 

terhadap konsumsi UPF. Balita yang mengalami kerawanan pangan berisiko mengalami 

paparan dini terhadap konsumsi makanan yang kurang sehat, seperti UPF (Queiroz et al., 

2024). Studi pada populasi wanita hamil menunjukkan tingkat konsumsi UPF yang tinggi 

(Biete et al., 2023; Granich-Armenta et al., 2024; Paula et al., 2023). Hal ini perlu menjadi 

perhatian karena konsumsi UPF juga dapat berdampak pada kesehatan janin. Demikian pula, 
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anak-anak dan remaja (Fu et al., 2024) cenderung mengonsumsi UPF dalam jumlah tinggi 

dengan kalori dari UPF diketahui memberikan kontribusi besar terhadap total asupan energi 

harian. Beberapa metode penilaian digunakan untuk menilai konsumsi responden, yakni 

sebagian besar studi menggunakan Food Frequency Questionnaire (FFQ) dengan 

menggunakan klasifikasi NOVA untuk mengklasifikasikan makanan berdasarkan tingkat 

pemrosesannya, sementara studi yang lainnya menggunakan 24 food hours food recall, Semi-

Quantitative Food Frequency Questionnaire (SQ-FFQ).   

Konsumsi UPF dengan Asupan Zat Besi dan Risiko Anemia 

Meskipun terdapat perbedaan fisiologis dan kebutuhan zat gizi, beberapa kajian 

mengenai konsumsi UPF pada beberapa kelompok populasi, seperti balita, anak-anak dan 

remaja, serta wanita hamil menunjukkan adanya hubungan yang konsisten dengan asupan zat 

besi. Penelitian (Queiroz et al., 2024) menemukan bahwa anak balita yang mengalami 

kerentanan sosial memiliki tingkat konsumsi UPF yang tinggi. Kerentanan sosial ini dapat 

berdampak negatif pada pola makan anak yang diakibatkan oleh paparan lebih dini terhadap 

makanan yang tidak direkomendasikan. Hasil tersebut sejalan dengan penelitian Heerman et 

al. (2023) pada anak-anak dalam sosial ekonomi rendah memiliki asupan total kalori harian 

yang tinggi dengan persentase kontribusi kalori dari UPF mencapai 60% yang dapat 

menyebabkan peningkatan berat badan. UPF memiliki profil gizi yang padat energi, tetapi 

rendah zat gizi mikro, termasuk zat besi. Konsumsi UPF yang tinggi terbukti berkaitan dengan 

rendahnya ketersediaan zat besi pada anak balita. Hal ini juga didukung konsekuensi dari 

rendahnya konsumsi daging, buah, dan sayur sebagai sumber zat besi. Sementara itu, 

penyerapan zat besi dapat ditingkatkan melalui konsumsi vitamin C yang tinggi dalam buah 

dan sayur, seperti jeruk dan kembang kol (He et al., 2018). Rendahnya asupan zat besi menjadi 

salah satu faktor risiko terjadinya anemia. Hasil penelitian menyatakan bahwa asupan kalori 

yang tinggi dari UPF berkaitan dengan kejadian anemia pada balita. Hal tersebut dapat 

dikarenakan kuantitas dan kualitas zat besi yang rendah pada UPF. Zat-zat aditif yang 

digunakan dalam UPF juga dapat mengiritasi lapisan mukosa lambung dan usus anak sehingga 

mengganggu pencernaan dan penyerapan zat besi (Chen et al., 2020; Dallazen et al., 2018). 

Defisiensi zat besi dan anemia yang berkelanjutan dapat menyebabkan anemia kronis dengan 

konsekuensi berupa penyakit tulang, liver dan spleen enlargement, penurunan fungsi otak, 

cardiac consequences, dan kematian (Allali et al., 2017).   

Konsumsi UPF  pada anak dan remaja menunjukkan tren yang semakin meningkat. 

Penelitian di Meksiko (Oviedo-Solís et al., 2022) melaporkan bahwa adanya tren peningkatan 

konsumsi UPF yang dikaitkan dengan fenomena Double Burden Malnutrition (DBM) pada 
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anak dan remaja serta penelitian di Guangzhou (Fu et al., 2024) yang melaporkan 

kecenderungan pola makan snack dan makanan cepat saji di kalangan anak dan remaja. 

Prevalensi defisiensi zat besi pada penelitian di Guangzhou secara keseluruhan mencapai 

13,36% dengan prevalensi pada anak perempuan sebesar 22,6% dan laki-laki sebesar 5,8%. 

Anak perempuan memiliki prevalensi defisiensi zat besi lebih tinggi yang dihubungkan dengan 

pematangan perkembangan seksual sehingga menyebabkan kehilangan zat besi selama 

menstruasi (Percy et al., 2016). Sementara itu, anak laki-laki cenderung mengonsumsi makanan 

cepat saji dan daging sebagai sumber energi mereka memiliki kalori, protein, dan zat besi yang 

tinggi. Terdapat hubungan positif antara pola makan cepat saji dan camilan serta pola makan 

serealia dan umbi-umbian dengan defisiensi zat besi. Pola makan camilan dan makanan cepat 

saji ini terdiri atas konsumsi makanan cepat saji, makanan ringan, dan minuman yang lebih 

tinggi. Pola makan tersebut memiliki ciri khas rendahnya kandungan zat besi. Seperti yang 

telah diketahui sebelumnya, camilan dan makanan cepat saji memiliki kepadatan energi, lemak 

jenuh, gula, dan garam yang tinggi, tetapi rendah kandungan zat gizi mikro. Penyerapan zat 

besi dalam sel hati dapat terganggu apabila mengonsumsi makanan tersebut secara jangka 

panjang (Dongiovanni et al., 2015). Minuman manis juga terbukti memberikan dampak negatif 

terhadap metabolisme zat besi yang akan menurunkan kadar ferritin di dalam tubuh (Harder et 

al., 2020). Sama halnya dengan pola makan camilan dan makanan cepat saji, serealia dan umbi-

umbian yang umumnya dijadikan makanan pokok juga mengandung zat besi yang rendah 

sehingga menyebabkan perkembangan defisiensi zat besi (Kehoe et al., 2022; Marrone et al., 

2021; O’Keefe et al., 2022). Pola makan vegetarian yang biasanya dilakukan oleh anak 

perempuan juga mengakibatkan asupan zat besi heme tidak memadai (Skolmowska & Głąbska, 

2019). Namun, temuan berbeda dari Oviedo-Solís et al. (2022) yang melaporkan UPF 

berhubungan positif dengan DBM (kelebihan berat badan dan anemia) yang lebih tinggi, tetapi 

tidak menemukan hubungan langsung antara konsumsi UPF dengan anemia. Hal ini dapat 

dijelaskan dengan beberapa UPF sering kali difortifikasi. Penambahan mikronutrien pada UPF 

sering digunakan sebagai strategi pemasaran persuasif dengan menampilkan klaim kesehatan 

dan gizi. Strategi ini dapat meningkatkan konsumsi UPP karena menimbulkan health halo 

effect, yaitu persepsi bahwa produk memiliki kualitas gizi yang lebih baik dari sebenarnya. 

Akibatnya, konsumen cenderung mengabaikan risiko dampak negatif terhadap kesehatan, 

seperti obesitas, diabetes, hipertensi, dan penyakit tidak menular lainnya (Kroker-Lobos et al., 

2022). 

 



 
 

e-ISSN : 3046-4625, p-ISSN : 3046-4706, Hal. 242-258 
 

Temuan dari beberapa studi, termasuk penelitian Granich-Armenta et al. (2024), secara 

konsisten menunjukkan bahwa konsumsi UPF yang tinggi pada ibu hamil berhubungan dengan 

penurunan asupan zat besi yang dapat meningkatkan risiko anemia selama kehamilan. Saat ini 

banyak kampanye yang memfokuskan pentingnya asupan zat gizi yang memadai selama seribu 

hari pertama kehidupan yang dimulai dari kehamilan hingga anak-anak. Penelitian di Brazil 

melaporkan bahwa energi dari UPF memiliki kontribusi terbesar kedua dari total energi wanita 

hamil yang mencapai 22,4% (Biete et al., 2023). Bahkan kontribusi asupan energi UPF yang 

lebih tinggi pada wanita hamil dilaporkan mencapai 49,9% pada kuintil tertinggi, sementara 

kalori dari makanan yang diproses secara minimal diketahui lebih rendah pada kuintil tertinggi 

(Paula et al., 2023). Hal ini mengindikasikan tingginya konsumsi UPF yang dikaitkan dengan 

rendahnya kualitas zat besi. Penelitian Granich-Armenta et al. (2024) menemukan bahwa 

kontribusi energi dari UPF yang lebih tinggi berhubungan positif dengan meningkatnya BMI 

sebelum kehamilan dan menurunnya kadar Hb. Selain mengganggu penyerapan zat besi, 

kandungan senyawa akrilamida yang umumnya dimanfaatkan untuk industrialisasi UPF 

dihubungkan dengan menurunnya biomarker hemoglobin (Semla et al., 2017). Defisiensi zat 

besi selama kehamilan berkaitan dengan anemia yang meningkatkan risiko berat bayi lahir 

rendah hingga kematian bayi (Figueiredo et al., 2018; Means,  2020). Defisiensi zat besi juga 

dapat digunakan sebagai penanda masalah gizi lainnya. Kadar serum ferritin yang lebih rendah 

ditemukan pada perempuan yang mengalami kekurangan berat badan ketika awal kehamilan 

dibandingkan dengan wanita dengan berat badan normal dan berat badan lebih (Riaz et al., 

2018). Zat besi yang tidak terpenuhi selama kehamilan dapat mengakibatkan gangguan kognitif 

pada anak usia dini (Janbek et al., 2019). Namun, beberapa penelitian melaporkan belum 

adanya bukti yang kuat bahwa suplementasi zat besi pada ibu hamil berpengaruh terhadap 

peningkatan perkembangan saraf anak. Hal ini mungkin disebabkan jumlah wanita yang benar-

benar mengalami kekurangan zat besi tidak banyak (Janbek et al., 2019; Jayasinghe et al., 

2018). Selain itu, manfaat suplementasi zat besi mungkin terbatas pada individu yang benar-

benar mengalami kekurangan zat besi (Jayasinghe et al., 2018; Verhoef et al., 2019).  

Penelitian pada populasi umum dengan rata-rata usia 22,8 tahun melaporkan bahwa 

kalori dari UPF menyumbang lebih dari setengah total kalori. Asupan kalori paling banyak di 

kalangan perempuan berasal dari permen, yoghurt, dan biskuit. Sedangkan konsumsi roti, 

daging olahan, dan minuman ringan lebih banyak di kalangan laki-laki. Temuan lainnya adalah 

pendidikan berhubungan signifikan dengan persentase kalori UPF yang mana peserta dengan 

lama pendidikan di atas 12 Tahun dikaitkan dengan peningkatan asupan kalori sebesar 4,8%. 

Berbeda dengan temuan-temuan sebelumnya, hasil penelitian tersebut menunjukkan bahwa 
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asupan zat besi berhubungan positif dengan konsumsi UPF yang artinya asupan zat besi 

meningkat bertahap seiring tingginya asupan UPF (Bielemann et al., 2015).  

Dampak Lain Konsumsi UPF 

Konsumsi UPF ditemukan memiliki dampak terhadap asupan zat gizi lain. Seiring 

meningkatnya konsumsi UPF, terjadi kecenderungan penurunan asupan protein dan 

karbohidrat. Sebaliknya, asupan lemak jenuh dan lemak trans meningkat seiring peningkatan 

asupan UPF. Individu yang mengonsumsi UPF lebih tinggi memiliki rata persentase lemak 

jenuh dan lemak trans masing-masing sebesar 8,2% dan 0,4%, sementara individu yang berada 

di kuintil bawah memiliki rata-rata persentase yang lebih rendah masing-masing sebesar 6% 

dan 0,2%. Begitu juga dengan asupan kolesterol dan gula  Granich-Armenta et al. (2024) yang 

lebih tinggi dibandingkan dengan individu yang mengonsumsi UPF lebih rendah. Konsumsi 

UPF yang lebih tinggi juga dikaitkan dengan peningkatan pada kalsium dan natrium. 

Sedangkan  Asupan serat lebih tinggi 15 gram pada individu yang mengonsumsi UPF lebih 

rendah (Bielemann et al., 2015).  

Penelitian Oviedo-Solís et al. (2022) membandingkan total asupan energi dan 

kontribusi dari UPF pada anak-anak dan remaja antara tahun 2006 dan 2016 yang menunjukkan 

bahwa terjadi peningkatan total asupan energi dan persentase kontribusi energi dari UPF pada 

anak-anak dan remaja. Peningkatan pada anak-anak dari 27,3% pada Tahun 2006 menjadi 

30,1% pada Tahun 2016, sementara peningkatan remaja dari 23% pada Tahun 2006 menjadi 

28,3% pada Tahun 2016. Baik pada anak-anak maupun remaja, kelompok status sosial 

ekonomi tertinggi memiliki persentase kontribusi energi dari UPF lebih tinggi dibandingkan 

dengan kelompok status sosial ekonomi terendah. Dari 2006 hingga 2016, konsisten 

menunjukkan bahwa semakin tinggi status sosial ekonomi maka semakin tinggi konsumsi UPF. 

Terdapat hubungan positif yang signifikan secara statistik pada hubungan antara konsumsi UPF 

dengan kelebihan berat badan dan DBM anak-anak status sosial ekonomi terendah, sementara 

pada remaja signifikan pada kelompok status sosial ekonomi yang lebih tinggi. Pada anak-anak 

dengan status sosial ekonomi rendah, setiap tambahan 200 kkal dari UPF dapat meningkatkan 

risiko berat badan lebih dan DBM masing-masing hingga mencapai 16% dan 30%. Di sisi lain, 

konsumsi UPF dapat meningkatkan risiko DBM sebesar 26%  pada remaja dengan status sosial 

ekonomi tinggi. Obesitas dapat dihubungkan dengan tingginya tingkat peradangan sehingga 

mempengaruhi kadar zat besi dalam tubuh. BMI yang lebih tinggi dan melewatkan sarapan 

juga dihubungkan dengan kadar transferin yang lebih tinggi dari standar (Aguree et al., 2023). 

Sama seperti populasi sebelumnya, wanita hamil yang mengonsumsi UPF dalam jumlah yang 
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tinggi memiliki risiko tiga kali lebih tinggi mengalami obesitas dibandingkan dengan wanita 

yang mengonsumsi UPF lebih rendah (Sartorelli et al., 2019).  

Beberapa penelitian telah mengidentifikasi dampak konsumsi UPF terhadap asupan 

mikronutrien dan menunjukkan hasil yang bervariasi. Konsumsi UPF yang tinggi dikaitkan 

dengan penurunan asupan berbagai mikronutrien penting seperti magnesium, kalium, tembaga, 

seng, selenium, folat, kalsium, dan fosfor di Brasil (Paula et al., 2023), Iran (Haghighatdoost 

et al., 2022), dan Portugal (Antoniazzi et al., 2022). Di sisi lain, konsumsi UPF berhubungan 

positif dengan peningkatan asupan natrium dan kalium (Antoniazzi et al., 2022). Sebaliknya, 

studi di Iran menunjukkan bahwa peningkatan konsumsi UPF justru diikuti dengan penurunan 

asupan natrium pada seluruh kuintil (Haghighatdoost et al., 2022). Kemudian, Paula et al. 

(2023) melaporkan bahwa tidak terdapat hubungan yang signifikan antara konsumsi UPF 

dengan asupan kalsium, yodium, vitamin A, vitamin C, vitamin D, vitamin E, dan vitamin B12. 

Temuan lain melaporkan bahwa UPF memiliki kandungan tinggi vitamin E, vitamin B1, dan 

vitamin B6. Kandungan vitamin B2 cenderung tinggi pada kelompok dewasa, sementara 

vitamin A, vitamin B3, dan vitamin C lebih tinggi pada kelompok lanjut usia (Antoniazzi et 

al., 2022). Selain itu, individu dengan tingkat konsumsi  UPF tinggi cenderung memiliki asupan 

lebih rendah terhadap biji-bijian utuh dan olahan, beras, kacang-kacangan, buah, sayur, serta 

daging yang sebenarnya berperan penting dalam memenuhi kebutuhan protein, folat, seng, zat 

besi, dan vitamin pada wanita hamil (Haghighatdoost et al., 2022; Graciliano et al., 2021). 

Sepengetahuan peneliti, ini merupakan narrative review pertama yang mengidentifikasi 

hubungan antara konsumsi UPF dengan asupan zat besi dan kejadian anemia. Tinjauan naratif 

ini menyajikan gambaran yang komprehensif mengenai konsumsi UPF serta dampaknya 

terhadap kualitas asupan zat gizi, khususnya zat besi, kejadian anemia, dan dampak kesehatan 

lainnya. Kekuatan tinjauan naratif ini terletak pada sintesis berbagai studi dengan pendekatan 

metodologi yang beragam dan berkualitas. Beberapa studi yang direview menggunakan sistem 

klasifikasi makanan berbasis tingkat pengolahan industri yang telah diakui secara luas, 

sehingga memungkinkan identifikasi UPF yang lebih konsisten (Bielemann et al., 2015), 

menggunakan survei nasional yang representatif dan instrumen yang telah divalidasi (Oviedo-

Solís et al., 2022), penilaian pola makan oleh tenaga ahli gizi terlatih dan menggunakan 

fotografi porsi makanan (Paula et al., 2023;Biete et al., 2023), serta desain kohort yang 

memungkinkan pengukuran berulang dari waktu ke waktu (Granich-Armenta et al., 2024).  

Namun, terdapat beberapa keterbatasan dalam penelitian ini. Tinjauan naratif ini 

memiliki keterbatasan yang bersumber dari kualitas dan keberagaman penelitian yang tersedia. 

Studi yang diikutsertakan memiliki Keragaman dalam hal metode, karakteristik populasi, 
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klasifikasi UPF, dan outcome yang dianalisis. Variasi tersebut menyebabkan perbandingan 

langsung sulit dilakukan dan membatasi kemampuan untuk menggeneralisasi hasil yang 

didapatkan. Kemudian, keterbatasan dari studi yang dianalisis mencakup desain penelitian  

studi cross sectional tidak dapat menangkap hubungan kausalitas sehingga perlu hati-hati 

dalam menggeneralisasi hasil karna dilakukan pada populasi di lokasi tertentu, kuesioner yang 

tidak divalidasi dengan populasi internal meski berasal dari instrumen yang sebelumnya telah 

divalidasi (Bielemann et al., 2015), adanya bias ingatan, kerja sama, dan kemampuan 

komunikasi  responden (Fu et al., 2024; Oviedo-Solís et al., 2022; Paula et al., 2023; Biete et 

al., 2023), adanya bias self-reported sehingga mengurangi keakuratan data (Granich-Armenta 

et al., 2024; Biete et al., 2023), indikator yang digunakan terbatas sehingga mungkin tidak 

memberikan hasil yang komprehensif (Fu et al., 2024; Oviedo-Solís et al., 2022), tidak 

melakukan estimasi asupan yang umumnya dilakukan (Paula et al., 2023), adanya variabel 

pengganggu yang tidak diukur dan penilaian pola makan tidak diukur lebih sering dalam 

trimester yang sama (Granich-Armenta et al., 2024), penilaian ketersediaan zat besi 

menggunakan algoritma dapat memperkirakan terlalu rendah atau tinggi  (Queiroz et al., 2024), 

interval waktu yang lama karena kesulitan menghubungi wali responden  (Queiroz et al., 2024), 

pengaruh makanan musiman (Queiroz et al., 2024). 

 

4. KESIMPULAN DAN SARAN 

Konsumsi UPF meningkat pada berbagai kelompok usia, tidak terkecuali anak-anak, 

remaja, orang dewasa, dan wanita hamil. Proporsi konsumsi UPF yang tinggi diantaranya 

dipengaruhi oleh usia, jenis kelamin, status pernikahan, besar pendapatan, paparan iklan, 

tingkat pendidikan, dan perilaku merokok. Tingginya konsumsi UPF memiliki dampak negatif 

terhadap asupan zat besi. Konsumsi UPF berhubungan negatif dengan asupan zat besi yang 

artinya semakin tinggi konsumsi UPF maka semakin rendah asupan zat besi. Hal ini mungkin 

dikarenakan kandungan UPF yang rendah zat besi dan adanya senyawa aditif serta rendahnya 

makanan tinggi zat besi. Rendahnya asupan zat besi diasosiasikan dengan kejadian anemia, 

khususnya pada perempuan sehingga UPF dapat dikorelasikan dengan kejadian anemia. Selain 

itu konsumsi UPF yang berlebihan dapat meningkatkan risiko obesitas dan defisiensi zat gizi 

mikro karena UPF tinggi kalori tetapi memiliki kepadatan nutrisi yang rendah. Perlu diterapkan 

kebijakan untuk membatasi konsumsi UPF dalam rangka mencegah kekurangan zat besi dan 

kejadian anemia, khususnya pada populasi rentan seperti perempuan dan  wanita hamil. 

Sebaiknya UPF dibatasi seiring dengan peningkatan bahan pangan tinggi zat besi, seperti buah, 

sayur, dan daging.  
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