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ABSTRAK
Latar Belakang: Masalah gizi lebih pada mahasiswa dapat memberikan dampak negatif,
seperti mengganggu aktivitas perkuliahan sehari-hari dan bahkan menimbulkan
penyakit metabolisme di usia muda. Menurut data RISKESDAS 2018, prevalensi gizi lebih
pada kelompok usia dewasa awal tercatat sebesar 36%. Faktor-faktor terkait pola
makan dan gaya hidup yang tidak sehat dapat berkontribusi terhadap kejadian
overweight/obesitas pada mahasiswa.
Tujuan: Menganalisis hubungan sindrom makan malam, konsumsi ultra-processed
foods (UPF), dan aktivitas fisik dengan kejadian gizi lebih pada mahasiswa Fakultas lImu
Kesehatan UPN “Veteran” Jakarta.
Metode: Penelitian ini merupakan penelitian analitik dengan desain kasus-kontrol.
Sampel yang digunakan merupakan mahasiswa berusia 19-24 tahun yang meliputi 47
kelompok kasus (mahasiswa gizi lebih) dan 47 kelompok kontrol (mahasiswa tidak gizi
lebih). Kriteria inklusi subjek penelitian ini adalah mahasiswa dengan Indeks Massa
Tubuh (IMT) > 25 sebagai kasus dan mahasiswa dengan IMT 18,5-25 sebagai kontrol.
Data yang dikumpulkan melalui pengukuran antropometri, Night Eating Questionnaire
(NEQ), Food Frequency Questionnaire (FFQ), dan International Physical Activity
Questionnaire (IPAQ). Analisis data secara bivariat menggunakan uji Chi-square.
Hasil: Hasil analisis riset ini menunjukkan terdapat hubungan yang signifikan antara
sindrom makan malam dengan gizi lebih dan mahasiswa dengan sindrom makan malam
meningkatkan risiko gizi lebih 5 kali lipat lebih tinggi (p-value=0,004; OR=5,214). Tidak
ditemukan hubungan antara konsumsi UPF (p-value=0,409) dan aktivitas fisik (p-
value=0,149) dengan gizi lebih.

processed foods Kesimpulan: Kesimpulan dari penelitian ini adalah sindrom makan malam berhubungan
signifikan dengan kejadian gizi lebih. Konsumsi UPF dan aktivitas fisik tidak

berhubungan signifikan dengan kejadian gizi lebih.
PENDAHULUAN Overweight dan obesitas dapat terjadi pada
Gizi lebih yang meliputi overweight (berat badan semua kalangan usia, tak terkecuali saat memasuki usia
lebih) dan  obesitas dapat terjadi  karena dewasa awal. Hal tersebut didukung oleh perubahan

ketidakseimbangan asupan energi dari makanan dan
energi yang dikeluarkan. Asupan makanan yang berlebih
akan menumpuk menjadi lemak dalam tubuh, sehingga
seseorang akan memiliki nilai indeks massa tubuh di atas
normal. Prevalensi overweight dan obesitas yang terus
meningkat secara global diikuti dengan meningkatnya
kejadian  berbagai  penyakit, seperti  penyakit
kardiovaskular, diabetes melitus, dan kanker!. Di samping
itu, menurut World Health Organization (WHO),
sekurang-kurangnya terdapat 2,8 juta orang meninggal
setiap tahunnya akibat kegemukan ataupun obesitas2.

perilaku dan gaya hidup terjadi secara cepat ketika usia
dewasa awal3. Berdasarkan hasil Riset Kesehatan Dasar
(RISKESDAS) tahun 2018, 15% penduduk usia dewasa
awal memiliki berat badan lebih, sedangkan kejadian
obesitas mencapai 21%"*. Angka tersebut menunjukkan
adanya peningkatan kejadian gizi lebih dari tahun 2013,
dengan prevalensi berat badan lebih sebesar 10,1% dan
obesitas 11,4%>.

Mahasiswa berada pada periode dewasa awal.
Peningkatan kasus overweight/obesitas pada mahasiswa
telah banyak dijelaskan. Suatu studi longitudinal
mendapati 30% mahasiswa tahun pertama mengalami
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kenaikan berat badan (23%) dalam 3 bulan berhubungan
dengan faktor tidak terbiasa mengonsumsi makanan
yang sehat dan rendahnya motivasi untuk berolahraga®.
Status gizi lebih pada mahasiswa dapat menimbulkan
dampak negatif. Penelitian telah menunjukkan bahwa
terdapat korelasi negatif antara obesitas dan prestasi
akademik di kalangan mahasiswa’-8. Adapun, dampaknya
bagi kesehatan telah dibuktikan oleh penelitian Leksono
pada subjek mahasiswa usia 19-24 tahun di Kota
Semarang yang memiliki status gizi lebih, 48% disertai
gangguan metabolik lainnya, yaitu obesitas abdominal,
hipertensi, resistensi insulin, dan rendahnya high density
lipoprotein (HDL) dalam darah®.

Durasi tidur yang kurang, pola makan, kualitas
diet yang buruk dan stres akademik berkontribusi
terhadap masalah gizi lebih pada mahasiswal%1l, Durasi
tidur malam yang pendek diketahui berhubungan dengan
peningkatan sekresi hormon ghrelin yang membuat nafsu
makan meningkat pada malam hari'2, Kebiasaan makan
pada tengah malam menandakan suatu perilaku makan
menyimpang yang disebut sebagai sindrom makan
malam (SMM). Sindrom makan malam memiliki dua
karakteristik utama, vyaitu hiperfagia malam hari
dan/atau terbangun pada tengah malam untuk makan
setidaknya dua kali dalam seminggu!3. Suatu studi
mengungkapkan bahwa SMM dialami oleh 15%
mahasiswal4. Tingginya kalori dari makanan yang
dikonsumsi pada malam hari dibandingkan dengan waktu
makan lainnya menghasilkan rata-rata indeks massa
tubuh (IMT) yang lebih besar dan meningkatkan risiko
sindrom metabolik®>.

Konsumsi makanan dan minuman berisiko,
seperti makanan dan minuman manis, makanan tinggi
lemak dan makanan instan telah menjadi kebiasaan bagi
mahasiswal®-18, Jenis-jenis makanan ringan, minuman,
makanan siap saji, dan berbagai jenis produk makanan
instan lainnya termasuk ke dalam ultra-processed foods
(UPF)®. Karakteristik UPF yang padat energi, tingginya
kandungan gula, sodium, lemak jenuh, lemak trans,
sekaligus rendah serat, asam lemak tak jenuh ganda, dan
zat gizi mikro (kalsium, seng, vitamin A, B12, C, E)
menjadikannya makanan yang tidak bergizi seimbang dan
kontributor berat badan yang berlebih?0. Kemudahan
akses dan pengaruh teman sebaya membuat mahasiswa
sering mengonsumsi UPF dengan frekuensi sekurang-
kurangnya 4x/hari?t. Konsumsi UPF sekitar 75% dari total
asupan energi memiliki kemungkinan obesitas 32% lebih
tinggi?2. Kebiasaan konsumsi makanan tinggi kalori
disertai kurangnya aktivitas fisik, semakin memperburuk
ketidakseimbangan energi. Aktivitas fisik perlu dilakukan
secara rutin karena berperan penting dalam membakar
lemak pada tubuh. Akan tetapi, mahasiswa sering
menghabiskan waktu harian dengan belajar di kelas,
duduk lama untuk mengerjakan tugas, dan screen time
yang mengarah pada kegiatan yang kurang aktif secara
fisik?3. Riset terdahulu melaporkan bahwa tidak
beraktivitas fisik apapun secara rutin diketahui tiga kali
lipat berpengaruh signifikan terhadap kejadian
overweight/obesitas pada mahasiswa?*. Berdasarkan
penelitian sebelumnya pada mahasiswa Fakultas llmu
Kesehatan UPN “Veteran” Jakarta, terdapat 27,2%
mahasiswa yang memiliki IMT di atas normal, disertai
dengan tingginya frekuensi konsumsi makanan siap saji
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serta makanan dan minuman berpemanis?®. Oleh karena
itu, penelitian ini bertujuan untuk menganalisis
hubungan sindrom makan malam, konsumsi ultra-
processed foods, dan aktivitas fisik dengan gizi lebih pada
mahasiswa Fakultas Ilmu Kesehatan UPN “Veteran”
Jakarta.

METODE

Riset ini merupakan penelitian observasional
analitik dengan desain kasus-kontrol yang dilaksanakan
pada bulan Februari-Maret 2024 di Fakultas Iimu
Kesehatan Universitas Pembangunan Nasional “Veteran”
Jakarta. Populasi penelitian meliputi seluruh mahasiswa
aktif Fakultas Ilmu Kesehatan UPN Veteran Jakarta tahun
ajaran 2023/2024. Sampel dipilih menggunakan teknik
purposive  sampling.  Sampel yang dibutuhkan
berdasarkan perhitungan rumus uji hipotesis untuk odds
ratio (OR) adalah 43 dengan antisipasi drop out 10%
menjadi 47 responden. Rasio untuk setiap kelompok
kasus dan kontrol adalah 1:1 dengan matching
berdasarkan usia dan jenis kelamin, sehingga dibutuhkan
total sampel sejumlah 94 responden. Kelompok kasus
adalah subjek yang memiliki status gizi lebih, sedangkan
kelompok kontrol adalah subjek yang memiliki status gizi
normal. Kriteria inklusi penelitian adalah mahasiswa
berusia 19-24 tahun, mahasiswa dengan IMT>25 kg/m?
sebagai kelompok kasus, mahasiswa dengan IMT 18,2 -
25,0 kg/m? sebagai kelompok kontrol, sehat, dan
bersedia menjadi responden. Kriteria eksklusi penelitian
adalah mahasiswa yang mengonsumsi obat-obatan
tertentu yang dapat mempengaruhi berat badan, seperti
anti depresan, kortikosteroid, obat diabetes, beta bloker,
dan anti histamin. Penelitian ini mendapatkan ethical
clearance yang telah disetujui oleh Komite Etik Penelitian
Universitas Pembangunan Nasional “Veteran” Jakarta
dengan Nomor : 101/111/2024/KEP pada 27 Maret 2024.

Variabel dependen penelitian adalah gizi lebih.
Variabel independen penelitian meliputi sindrom makan
malam, konsumsi ultra-processed foods dan aktivitas
fisik. Data yang dikumpulkan berupa hasil pengukuran
antropometri (berat badan dan tinggi badan) dan
kuesioner terstruktur. Pengukuran berat badan dan tinggi
badan menggunakan timbangan digital dan stature
meter. Kuesioner terdiri dari identitas diri responden,
Night Eating Questionnaire (NEQ) untuk mengetahui
adanya sindrom makan malam, Food Frequency
Questionnaire (FFQ) untuk menentukan kebiasaan
konsumsi UPF, dan Internasional Physical Activity
Questionnaire-short form (IPAQ) untuk menilai tingkat
aktivitas fisik.

Sindrom makan malam diketahui berdasarkan
dua kriteria utama, yaitu mengonsumsi makanan >25%
dari total asupan harian di antara waktu makan malam
dan sebelum tidur atau terbangun pada tengah malam
untuk makan setidaknya dua kali per minggu. Responden
yang menunjukkan salah satu dari perilaku tersebut,
maka terindikasi sindrom makan malam?6, Penilaian
kedua kriteria tersebut berdasarkan jawaban responden
pada NEQ untuk pertanyaan B3 “Berapa banyak makanan
yang Anda konsumsi setelah makan malam sampai
sebelum tidur?”, D2 “Seberapa sering Anda terbangun di
tengah malam (sebelumnya sudah tidur) dan sulit untuk
tidur kembali?” dan D5 “Seberapa sering Anda makan
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(baik makan besar maupun camilan) ketika sulit tidur
ataupun terbangun di tengah malam?”. Konsumsi UPF
dikategorikan menjadi sering untuk total skor FFQ > skor
median) dan jarang untuk total skor FFQ < skor median)?’.
Aktivitas fisik diklasifikasikan menjadi ringan apabila <600
menitMET/minggu  dan  sedang apabila 2600
menitMET/minggu?®.  Data-data  dianalisis  secara
univariat dan bivariat. Analisis bivariat menggunakan uji
Chi-square dengan nilai signifikansi 0,05.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Karakteristik Responden

Tabel 1. Karakteristik responden
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Penelitian ini dilakukan pada 94 mahasiswa aktif
Fakultas llmu Kesehatan UPN “Veteran” Jakarta yang
terdiri dari 47 mahasiswa gizi lebih (kelompok kasus) dan
47 mahasiswa tidak gizi lebih (kelompok kontrol). Tabel 1
menunjukkan karakteristik responden meliputi jenis
kelamin dan usia. Responden didominasi oleh mahasiswa
perempuan (91,5%). Seluruh responden merupakan
kelompok dewasa dengan rentang usia 19-23 tahun dan
paling banyak berusia 20 tahun, yaitu sejumlah 38 orang
(40,4%). Hal ini karena mayoritas responden yang terlibat
adalah mahasiswa angkatan 2021 dan 2022.

Karakteristik Kasus Kontrol
n % n %

Jenis Kelamin

Laki-laki 4 8,5 4 8,5

Perempuan 43 91,5 43 91,5
Usia

19 tahun 13 27,7 13 27,7

20 tahun 19 40,4 19 40,4

21 tahun 11 23,4 11 23,4

22 tahun 3 6,4 4 8,5

23 tahun 1 1,1 0 0

Sindrom Makan Malam dengan Gizi Lebih Sindrom makan malam mengarah pada

Berdasarkan tabel 2, persentase kejadian
sindrom makan malam pada kelompok kasus adalah
38,3%. Di sisi lain, responden pada kelompok kontrol
lebih banyak yang tidak mengalami sindrom makan
malam, yaitu sejumlah 42 mahasiswa (89,4%). Hasil
analisis uji Chi-square menunjukkan hubungan yang
signifikan antara sindrom makan malam dengan gizi lebih
(p-value=0,004). Analisis statistik memperoleh nilai
OR=5,214 yang menandakan mahasiswa yang mengalami
sindrom makan malam mempunyai peluang 5,2 kali lebih
besar untuk memiliki status gizi lebih dibandingkan
mahasiswa yang tidak mengalami sindrom makan malam.
Riset serupa pada mahasiswa di Jember menunjukkan
hasil yang sejalan dengan penelitian ini?°. Penelitian lain
menemukan  bahwa  sindrom  makan malam
meningkatkan risiko gizi lebih sebesar 6,5 kali lipat3°.
Sindrom makan malam berhubungan dengan IMT yang
lebih besar pada mahasiswa di Lebanon3l. Sindrom
makan malam berkaitan erat dengan ritme sirkadian yang
mengatur siklus biologis tubuh dalam 24 jam bekerja
mengontrol regulasi hormon yang berkaitan dengan
nafsu makan (leptin dan ghrelin), pengeluaran energi,
dan pemanfaatan zat-zat oleh tubuh agar tercapai
keseimbangan energi32. Pada perilaku sindrom makan
malam, ketidaksinkronan ritme sirkardian akibat aktivitas
makan yang tidak pada waktunya dapat menghasilkan
ketidakseimbangan energi. Masalah tersebut
berpengaruh terhadap metabolisme tubuh dan
berkontribusi pada timbulnya penyakit metabolik33.
Sindrom makan malam lebih umum ditemukan pada
individu obesitas disertai gangguan metabolik lainnya®.

kebiasaan tidur larut malam dan konsumsi makanan yang
berlebih pada malam hari’3. Mayoritas responden
penelitian ini mengaku terbiasa tidur larut malam.
Munculnya keinginan untuk makan ketika tengah malam
dipicu oleh peningkatan hormon ghlerin yang
merangsang nafsu makan, salah satunya disebabkan oleh
durasi tidur yang kurang!2. Waktu tidur malam yang
singkat meningkatkan  konsentrasi ghrelin  dan
menurunkan konsentrasi leptin sebagai hormon
orexigenic dan anorexigenic yang bekerja mengontrol
rasa lapar dan nafsu makan. Relevan dengan hal ini, suatu
studi menemukan bahwa tidur larut malam dengan
durasi hanya 4 jam berhubungan dengan peningkatan
ghrelin dan rasa lapar34. Berdasarkan temuan penelitian
ini, mahasiswa dengan kebiasaan tidur larut malam
diketahui 58% merasa cukup lapar dan 46% kurang dapat
mengendalikan keinginan untuk makan pada tengah
malam (gambar 2).

Kriteria lainnya dari sindrom makan malam adalah
kurangnya rasa lapar di pagi hari dan melewatkan waktu
sarapan®3. Riset ini menemukan bahwa 34% mahasiswa
yang mengalami sindrom makan malam terbiasa tidak
sarapan. Responden tersebut sering kali mulai makan
pertama setelah jam 12 siang. Kebiasaan melewatkan
sarapan menjadi faktor risiko yang dapat meningkatkan
kejadian overweight/obesitas pada mahasiswa karena
akan berdampak pada peningkatan nafsu makan yang
lebih tinggi sepanjang hari3>,
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Makanan yang dikonsumsi di Kebiasaan terbangun di Kebiasaan makan ketika sulit
antara waktu makan malam tengah malam dan sulit tidur tidur atau terbangun di
dan sebelum tidur kembali tengah malam
100% 100‘;& 100%
50% 50% 70%
30% 23% 30% 60%
"
0% 0% - 40%
0-25% (% >25% (>% o N 30%
[ [ S & 20%
daritotal  daritotal Qe} &
asupan asupan o Q 10%
makanan makanan < @’?}Ib 0% -
harian) harian) 7> Tidak pernah Seringkali
Gambar 1. Distribusi karakteristik utama sindrom makan malam
A
Rasa lapar pada tengah Kemampuan mengontrol Melewatkan sarapan
malam rasa lapar pada tengah
malam 100%
100% 90%
90% 100% 80%
80% 90% 70;%3
0,
50% 70% 40%
40% 00% 30%
30% >0% 20% I
20% 40% 10%
10% 30% 0%

0% 20% Tidak Ya (Makan
Tidak lapar Agak lapar— 10% pertama
sama sekali Sangat lapar 0% dalam sehari

— Sedikit Sangat bisa Agak bisa — setelah jam
lapar Tidak bisa 12)
Gambar 2. Distribusi karakteristik lainnya dari sindrom makan malam
Tabel 2. Analisis bivariat
Variabel Kasus Kontrol p-value OR
n % n %
Sindrom Makan Malam
Ya 18 38,3 5 10,6 0,004* 5,214
Tidak 29 61,7 42 89,2
Konsumsi Ultra-processed Foods
Sering 25 53,2 20 42,6 0,409 1,534
Jarang 22 46,2 27 57,4
Aktivitas Fisik
Ringan 28 59,6 20 42,6 0,149 1,989
Sedang 19 40,4 27 57,4

*) Uji Chi-square, signifikan pada p-value<0,05

Konsumsi Ultra-processed Foods dengan Gizi Lebih

Temuan hasil analisis

sebagian

menunjukkan bahwa

responden dalam kelompok kasus sering

mengonsumsi UPF (53,2%), sedangkan 25 responden

(57,4%) pada kelompok kontrol jarang mengonsumsi UPF
(tabel 2). Berdasarkan analisis uji Chi-square, tidak
terdapat hubungan yang signifikan antara konsumsi UPF
dengan gizi lebih (p-value>0,05). Hasil ini selaras dengan
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penelitian sebelumnya di Malaysia dan Surabaya3®37. Hal
tersebut disebabkan UPF bukan merupakan sumber
makanan utama sehari-hari yang ditandai dengan sekitar
75% asupan energi harian berasal dari minimally
processed foods dan rerata asupan dari UPF hanya 370
kkal. Walaupun tidak dapat menampilkan data konsumsi
UPF secara kuantitas, temuan penelitian ini juga
menunjukkan secara keseluruhan responden lebih
banyak yang mengonsumsi UPF dengan frekuensi jarang.

Konsumsi UPF di Indonesia tidak lebih tinggi dari
negara barat, seperti Amerika Serikat dan Inggris38.
Menurut survei konsumsi makanan individu di Jakarta,
UPF berkontribusi paling sedikit terhadap asupan energi
harian untuk semua kelompok usia yang menandakan
non-processed/minimally processed foods tetap menjadi
sumber makanan utama3°. Menurut riset tersebut,
sumber zat gizi makro yang dikonsumsi masyarakat
utamanya berasal dari non-processed foods, yaitu nasi
dan daging ayam. Di sisi lain, produk UPF yang paling
banyak dikonsumsi adalah minuman berpemanis. Dalam
skala rumah tangga, produk UPF khususnya mie instan
dan frozen food memang disimpan sebagai persediaan.
Akan tetapi, produk tersebut hanya dikonsumsi dua kali
per minggu hingga satu kali per bulan dan dalam keadaan
tertentu, di antaranya ketika tidak ingin memasak,
kehabisan bahan makanan dan permintaan anggota
keluarga karena UPF bersifat praktis#°.

Jenis UPF yang paling sering dikonsumsi oleh
responden penelitian ini dalam satu bulan terakhir adalah
mie instan dan saus sambal dengan rata-rata frekuensi
satu kali per minggu. Adapun, riset oleh Vashtianada
dengan subjek mahasiswa di Kota Depok mengemukakan
bahwa produk UPF dengan tingkat konsumsi paling tingi
adalah mie instan, susu berperisa, es krim, dan roti
kemasan?!. Dengan begitu, dapat dilihat bahwa sebagian
besar produk UPF yang dikonsumsi mahasiswa sekadar
dijadikan camilan dan bukan sebagai makanan utama.
Mahasiswa sehari-hari tetap mengonsumsi nasi sebagai
makanan pokok dilengkapi dengan telur, daging ayam,
ataupun kacang-kacangan sebagai sumber protein yang
paling sering dikonsumsi dalam sebulan*.

Walaupun bukan sebagai makanan utama sehari-
hari, konsumsi UPF tetap perlu dibatasi. UPF
mengandung zat gizi yang tidak seimbang dan cenderung
tinggi kalori, gula, serta lemak. Di samping itu, UPF
diberikan berbagai bahan tambahan pangan. Bahan
tambahan pangan yang digunakan meliputi pengawet,
antioksidan, penstabil, pewarna, perasa, penguat rasa,
pemanis, emulsifier, bahan pengkarbonasi, antibuih,
antikempal, pembuih, humektan, pelapis, dan berbagai
zat aditif lainnya. Pemanis buatan sendiri dapat
meningkatkan konsentrasi insulin dan mempengaruhi
respon glikemik, sehingga terjadi resistensi insulin2.

Aktivitas Fisik dengan Gizi Lebih

Berdasarkan tabel 2, sejumlah 28 responden
(59,6%) pada kelompok kasus melakukan aktivitas fisik
ringan sehari-harinya, sedangkan pada kelompok kontrol
lebih banyak responden yang melakukan aktivitas fisik
sedang (57,4%). Rata-rata waktu menitMET/minggu yang
dihabiskan untuk melakukan aktivitas fisik antar
kelompok kasus dan kontrol tidak jauh berbeda, yaitu
masing-masing 787,404 menitMET/minggu dan 883,404
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menitMET/minggu. Hasil analisis bivariat menunjukkan
tidak terdapat hubungan yang signifikan antara aktivitas
fisik dengan gizi lebih (p-value>0,05). Hasil ini relevan
dengan penelitian terdahulu pada mahasiswa Universitas
Tarumanegara dan Politeknik Negeri Jember yang juga
menyatakan tidak ditemukan hubungan antara aktivitas
fisik dengan status gizi*34. Secara umum, aktivitas fisik
dapat mempengaruhi keseimbangan energi expenditure
dan asupan makanan, sehingga berdampak pada berat
badan. Namun, aktivitas fisik bukanlah determinan
utama, melainkan terdapat faktor lain yang dapat secara
langsung menyebabkan kelebihan berat badan, yaitu
asupan makanan. Tingginya konsumsi snack dan
kebiasaan tidak sarapan dianggap sebagai faktor penting
penyebab obesitas pada mahasiswa3> .

Pada penelitian ini, lebih dari 50% mahasiswa
dengan status gizi lebih memiliki tingkat aktivitas fisik
yang ringan. Mahasiswa sering kali menghabiskan waktu
untuk aktivitas sedentari dan terlihat bahwa rata-rata
responden duduk selama lebih dari 6 jam dalam sehari.
Penelitian lain mengatakan 70,7% mahasiswa kurang
melakukan aktivitas fisik#>. Kurangnya aktivitas fisik dapat
berdampak negatif pada metabolisme tubuh secara
keseluruhan. Apabila tingkat aktivitas fisik rendah,
metabolisme basal pun akan menurun. Masalah tersebut
akan membuat tubuh lebih sulit untuk membakar kalori.

Studi pada mahasiswa di Bangladesh menemukan
bahwa responden dengan kebiasaan tidak melakukan
aktivitas fisik berpeluang mengalami overweight dan
obesitas tiga kali lipat lebih tinggi dibandingkan dengan
mahasiswa yang rutin melakukan aktivitas fisik minimal
30 menit?*. Aktivitas fisik menjadi komponen utama dari
energi expenditure atau pengeluaran energi, selain laju
metabolisme basal (Basal Metabolic Rate/BMR) dan
kegiatan dinamik khusus (Spesific Dynamic Action/SDA)%.
Ketika sehari-hari individu kurang aktif secara fisik, energi
expenditure akan menurun dan menyebabkan
ketidakseimbangan antara asupan energi dan
pengeluaran energi. Ketidakseimbangan ini akan
termanifestasi menjadi berat badan yang berlebih akibat
dari positive energy balance atau keadaan berlebihnya
asupan energi dibandingkan energi yang dikeluarkan.
Penelitian ini memiliki keterbatasan, khususnya dalam
pengumpulan data. Pada variabel sindrom makan malam,
asupan energi yang dikonsumsi mahasiswa pada malam
hari hanya bergantung pada perkiraan jawaban
responden. Kemudian, konsumsi UPF tidak dapat
ditampilkan secara kuantitas karena menggunakan
metode FFQ. Meskipun terdapat keterbatasan, riset ini
memiliki keunggulan dapat mengidentifikasi seberapa
besar paparan faktor-faktor risiko mempengaruhi
kejadian gizi lebih. Bagi penelitian selanjutnya,
diharapkan dapat memberikan gambaran jumlah asupan
kalori yang lebih akurat menggunakan metode recall 24
jam serta menambahkan variabel-variabel faktor risiko
gizi lebih lainnya.

KESIMPULAN

Kesimpulan penelitian ini adalah terdapat
hubungan yang signifikan antara sindrom makan malam
dengan gizi lebih dan responden dengan sindrom makan
malam berisiko 5,2 kali lipat lebih tinggi untuk memiliki
status gizi lebih. Tidak ditemukan hubungan yang
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signifikan antara konsumsi UPF dan aktivitas fisik dengan
status gizi lebih. Mahasiswa disarankan memperbaiki
durasi dan kualitas tidur serta memperhatikan asupan
makanan yang dikonsumsi pada malam hari.
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