
Bull.. hit di Bttlik Kata 

Bahaya Toxic Diet 
Mengancam Wanita 

TIDAK ada wanita dalam budaya modern yang lebih dirayakan dan luput dan cercaan sela1n wamta yang makan balrMI~i 

tetapi dia tidak menambah berat badan. Kita semua pasti mengaku dan mengenal seseorang seperti tnt dt sekitar: 

Hati kecil pun cemburu. Kita hanya bisa menatapnya dan berpik1r: apa rahasianya? Bagaimana dta melakukan itu? 
Kemudian, kita melanjutkan untuk mencoba berdiet. Berdiet sembarangan, yang panting berat badan turun. 

Tetapi yang tidak disadari adalah kita telah terjun ke duma toxic d1et1ng. Kita tidak lagi berdiet untuk diri kita sendiri. 
Tetapi untuk memenuhi ekspektasi masyarakal. Yaltu menjadi kurus. 

Tak lama, diet pun bukan menjad1 hal yang sehat tetapi hal yang merusak r'nental dan psikis klta. Merusak kebahagiaan 
k1ta. Hari ini kita akan mengupas fenomena toxic dieting. Bagaimana masalah itu bisa muncul dan apa dampaknya? 

Dr Monique Elizabeth Sukamto, S.Psi., M.Si., Psikolog, 
Dosen Fakultas dan Konselor d1 Universitas Surabaya (Ubaya) 
mengungkapkan bahwa ada masalah standar kecantikan salah 
yang sudah berakar. 

Tidak dapat dipungkiri bahwa standar kecantikan wanita dalam 
budaya kita sangat dipengaruhi oleh budaya Barat. Dalam 
sepuluh tahun terakh1r tni, budaya Korea Selatan dengan 
K-Pop-nya juga ikul mempengaruhi. 

Kedua budaya ini sangat menekankan pada penampilan fisik yang 
menarik bagi wantta yattu bentuk tubuh yang langsing bahkan 
kurus. Baga1mana tentang pandangan ini ~arus diluruskan, berikul 
wawancara dengan Dr Monique .dalam toxic dieting. 
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Janice (J): Dari kedua jenis kelamin, mengapa wanita lebih 
merasa perlu diet atau harus kurus daripada pria ya? 
Monique (M): Dibandingkan dengan laki-laki, para perempuan 
lebth banyak mendapatkan tekanan dari media dan media 
sosial Lew at platform ini sering disampaikan bahwa 
kecantikan. keberhasilan, kebahagiaan, dan harga diri hanya 
dapat dicapai dengan bentuk tubuh yang langsing. 

J: Apa yang keliru dengan tubuh yang langsing? 
M: Langsingnya tak masalah Hanya adanya standar 
kecantikan itu menyebabkan para perempuan yang memilik1 
bentuk tubuh yang ttdak sesuai atau tidak standar merasa 
punya masalah. Perempuan yang kelebihan berat badan atau 
obesitas seringkali mendapatkan tekanan. Mereka menerima 
ejekan atau sindiran terkait berat badan yang mendorong 
keinginan untuk menurunkan berat badan. Atau ada perlakuan 
yang negatif atau diskriminatif lainnya. Tekanan ini bisa 
bersumber dari anggota keluarga, tetangga, ternan sebaya, 
rekan kerja, atasan, guru, bahkan orang yang t idak dikenal. 

J: Apa pendapat Anda tentang body image issues? 
M: Citra tubuh (body image) merupakan suatu konsep 
multidimensional, yang meliputi persepsi. pikiran, dan 
perasaan. Persepsi adalah bagaimana seseorang memandang 
tubuhnya send1n dan seberapa akurat atau menyimpang 
persepsi tersebut dtbandingkan dengan standar yang objekt1f 
Elemen la1n dan cttra tubuh adalah piktran yang dimiliki 
seseorang tentang tubuhnya, seperti "tubuh saya terlalu 
besar". Atau perasaan atau emosi seseorang tentang tubuhnya 
yang merasa bangga, malu puas, tidak puas, atau tertekan. 

J: Ada berapa ci tra tubuh yang dikenal? 
M: Citra tubuh dapat d1bedakan menjadi citra tubuh negatif 
dan citra tubuh pos1t1f Cttra tubuh negatif sering disebut 
juga dengan ketidal<puasan tubuh. Ketidakpuasan tubuh 
merupakan evaluasi subjektif yang negatif terhadap tubuh 
fisik seseorang. Ketidakpuasan tubuh timbul ketika perseps• 
seseorang tentang tubuhnya berbeda dengan tubuh yang 
disukainya, dan perbedaan ini dianggap penting baginya. 
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J : Apa saja yang dimasalahkan dalam body image issues itu? 
M: Ketidakpuasan tubuh dapat berfokus pada bentuk tubuh 
secara keseluruhan. Karakteristik atau bagian-bagian tubuh 
tertentu, sepertl wajah (ukuran atau bentuk hidung, mata, 
mulut), kulit (warna. tekstur jerawat), rambut, dan bagian 
tubuh (paha, perut, pantat. lengan). 

J: Bagaimana caranya memulihkan body image issues? 
M: Citra tubuh positif adalah cinta yang menyeiuruh dan 
penghormatan terhadap tubuh yang memungkinkan individu 
untuk menghargai keunikan tubuh beserta fungsinya. 
Seseorang harus diajarkan bagaimana menerima dan bahkan 
mengagumi tubuhnya walaupun ada bagian-bagian yang 
tidak sesuar dengan gambaran ideal. Yang pentmg lagi ya 
harus merasa cantrk nyaman, percaya diri, dan bahagia 
dengan tubuhnya sendiri 

J : Ada yang lain? 
M: Citra· ~h ~ang positrf lebih menekankan 
pada kele. han dan tubuh daripada memiklrkan 
ketidakse rpumaan <ubuh Seseorang harus memiliki 
perhatial" terhadap kebutuhan dari tubuh. Ia 
mampu mPm..::~.lrinn berbagar mformasi atau komentar 
yang mas s kap yang melindungi tubuh (body-
protective m, .... <:>rl 
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apa sih definisi tepat toxic dieting? 
M: Seca•a XJC d.etmg dikenal dengan istilah 
perilaku ~ berat badan yang tidak 
sehat (urtt-ea ght control behaviors). Perilaku 
mengenda Kan berat baden yang tidak sehat banyak. Ada 

a berpuasa yaitu tidak makl:in selama 
bu an untuk tujuan ibadah. Lalu tetap 

da!am porsi yang sangat sedikit. 

J: Cukup banyak keliru paham ya. Lalu ada lagi? 
M: Banyak sara kapra" Ada /ho yang mengartikan dret rtu 
mengguna~.an penggantl makanan Misalnya dalam bentuk 
bubuk atau m numan khusus. Sampai sikap melewatkan 
makan pada }am-}am yang seharusnya. Yang parah ya kalau 
minum oba· d et tanpa anjuran dokter. Beberapa orang 
memaksa d n untu muntah. menggunakan obat pencahar. 
dan mengg,makan d uretlk. 
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~ ps: ologrs yang nega· • pada 
rema;a Sepert1 memngkat~.a- stres harga diri yang rendah 
dan depresr. menmgkatnya risrko penggunaan zat, risiko 
berkembangnya gangguan makan, seperti anoreksia nervosa 
dan bulimia nervosa. Hmgga dapat memprediksi ide dan upaya 
bunuh din pada remaja perempuan. 

J : Masalah gangguan makan (eating drsorder) apa saja 
yang bisa timbul dari toxic dieting ini? 
M: Permasalahan gangguan makan yang bisa timbul dari 
perilaku mengendalikan berat badan yang tidak sehat 
biasanya adalah anorexia nervosa dan bulimia nervosa. Kalau 
sampai terjadi kenaikan berat badan hingga kegemukan, ada 
kemungkinan mengalami binge-eating disorder. (•) 
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