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ABSTRAK

Jepang dikenal sebagai negara dimana para penduduknya memiliki tubuh
yang sehat dan bugar, serta tingkat harapan hidup yang tinggi. Hal ini
dipengaruhi dari gaya hidup masyarakat Jepang yang dikenal memiliki gaya hidup
sehat, yang salah satunya berasal dari pola makan sehat, bergizi serta mengandung
nutrisi yang dapat menjadikan tubuh sehat dan panjang umur. Penulis tertarik
membahas pola makan orang Jepang, yang menitikberatkan pada perubahan pola
makan orang Jepang yang berdampak terhadap kesehatan.

Pola makan tradisional Jepang yang sehat, segar dan mengutamakan
keseimbangan nutrisi yang telah mereka lakukan secara turun temurun yaitu
dengan menggunakan bahan makanan seperti ikan, kedelai, nasi, sayur dan buah.
Pola makan sehat ini mengalami perubahan akibat pengaruh mengkonsumsi
makanan ala barat yang umumnya tinggi kalori dan mengandung banyak lemak.

Hal ini terjadi karena aktivitas orang Jepang yang tinggi, sehingga
makanan siap saji menjadi alternatif bagi pekerja Jepang. Namun, makanan siap
saji dan instan yang praktis dapat menimbulkan berbagai penyakit seperti,
obesitas, diabetes, kanker usus, dan kanker lambung. Dalam penelitian ini penulis
menggunakan metode deskriptif kualitatif, sumber data terdiri dari data primer
yang diperoleh dari buku-buku tentang pola makan Jepang, sumber sekunder,

materi tulisan dan sebagainya.

Kata Kunci : Orang Jepang, Pola Makan, Kesehatan
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