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PENDAHULUAN 

Prevalensi gizi lebih pada mahasiswa mengalami 
peningkatan di berbagai negara, termasuk Indonesia. 
Mahasiswa, sebagai kelompok usia remaja akhir, berada 
pada masa transisi dari remaja menuju dewasa, di mana 
kebutuhan gizi masih harus dipenuhi dengan baik. 
Tumbuh kembang pada masa ini perlu didukung oleh 
asupan gizi yang adekuat dan kebiasaan makan yang baik. 
Fenomena saat ini adalah dengan banyaknya kegiatan 
kampus dan tuntutan tugas, memicu pola makan yang 
kurang baik pada mahasiswa1. Pola makan yang tidak 
teratur, seperti kebiasaan makan tengah malam atau 
Night Time Eating, menjadi salah satu faktor risiko utama 
yang berkaitan dengan peningkatan berat badan dan gizi 
lebih pada kelompok ini2. Di Indonesia prevalensi dewasa 
usia >18 tahun yang mengalami overweight sebesar 
14,4% dan yang mengalami obesitas sebesar 23,4%. Di 
Sumatera Utara overweight usia >18 tahun sebesar 16,6% 

dan obesitas sebesar 24,3%. Keduanya lebih besar 
dibandingkan dengan prevalensi nasional3. 

Kejadian gizi lebih pada remaja dapat disebabkan 
oleh beberapa faktor seperti pola makan dan asupan zat 
gizi. Pola makan yang tidak baik seringkali menjadi 
penyebab gizi lebih pada remaja. Salah satu contoh pola 
makan yang tidak baik adalah kebiasaan makan tengah 
malam. Makan tengah malam atau makan di luar waktu 
makan utama, sering dikenal sebagai Night Time Eating 
(NTE) atau Night Eating Syndrome (NES), kebiasaan ini 
menjadi faktor risiko utama dalam meningkatkan berat 
badan. Night Time Eating (NTE) atau kebiasaan makan 
tengah malam sering dikaitkan dengan peningkatan 
Indeks Massa Tubuh (IMT), terutama karena konsumsi 
makanan tinggi karbohidrat dan gula setelah makan 
malam atau bahkan setelah bangun tidur di tengah 
malam. Penelitian oleh Maryani menunjukkan bahwa 
remaja yang memiliki sindrom makan tengah malam lebih 
banyak yang mengalami obesitas tingkat II. Responden 
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ABSTRAK 
Latar Belakang: Mahasiswa masuk kategori usia remaja akhir yang masih bertumbuh 
dan berkembang dengan pesat. Tumbuh kembang pada masa ini perlu didukung oleh 
asupan gizi seimbang dan kebiasaan makan yang baik. Fenomena saat adalah 
banyaknya kegiatan kampus dan tuntutan tugas yang memicu mahasiswa memiliki 
kebiasaan makan dimalam hari diluar waktu makan malam dan kurang asupan zat gizi. 
Tujuan: Untuk mengetahui hubungan Night Time Eating (NTE) dan asupan lemak 
dengan kejadian gizi lebih pada mahasiswa. 
Metode: Menggunakan design penelitian cross sectional, Sampel diambil dengan teknik 
purposive sampling. Jumlah responden sebanyak 106 orang, berusia 19-23 tahun. 
Instrumen yang digunakan yaitu Night Eating Diagnostic Questionnaire (NEDQ) untuk 
mengetahui kebiasaan makan tengah malam, kuesioner food recall 24 jam untuk 
mengetahui asupan lemak, timbangan berat badan serta microtoice untuk menghitung 
Indeks Massa Tubuh dan mengetahui status gizi lebih. Analisis data menggunakan chi 
square dan regresi logistik berganda. 
Hasil: Penelitian menunjukkan ada hubungan antara makan tengah malam dengan 
kejadian gizi lebih (p-value = 0,040). Selain itu juga terdapat hubungan yang signifikan 
antara asupan lemak dengan kejadian gizi lebih (p-value = 0,005) pada mahasiswa. Hasil 
penelitian juga menunjukkan bahwa remaja dengan kebiasaan makan tengah malam 
lebih beresiko sebanyak 3,785 kali untuk mengalami gizi lebih. Selain itu, remaja yang 
memiliki asupan lemak tinggi akan lebih beresiko sebanyak 3,814 kali untuk mengalami 
gizi lebih. 
Kesimpulan: Kebiasaan dan asupan penting untuk diperhatikan agar dapat 
mewujudkan remaja yang sehat dan produktif. 
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dengan Night Eating Syndrome (NES) memiliki risiko 5,52 
kali lebih besar mengalami obesitas tingkat II4. Kebiasaan 
makan tengah malam dikaitkan dengan risiko penyakit 
kronis yang lebih besar seperti obesitas, sindrom 
metabolik, dan penyakit sistem pencernaan5.  

Dalam sebuah studi longitudinal, dilaporkan 
bahwa subjek dengan kebiasaan makan tengah malam 
memiliki kemungkinan lebih tinggi untuk obesitas dan 
dikaitkan dengan dislipidemia. Responden dengan 
kebiasaan makan tengah malam memiliki lebih banyak 
peluang untuk mengalami obesitas dibandingkan dengan 
yang tidak memiliki kebiasaan apa pun dengan OR 2,11 
untuk pria dan 3,02 untuk Wanita6. Peranan kebiasaan 
makan tengah malam terhadap risiko obesitas juga 
ditunjukkan pada penelitian Park, Pria dengan kebiasaan 
makan tengah malam memiliki kemungkinan lebih besar 
untuk mengalami dislipidemia (hipertrigliseridemia) 
dibandingkan mereka yang tidak memiliki kebiasaan ini 
(OR 1,46). Wanita dengan kebiasaan makan tengah 
malam memiliki kemungkinan lebih tinggi untuk 
mengalami dislipidemia dibandingkan mereka yang tidak 
memiliki kebiasaan ini (OR 1,66). Kebiasaan makan 
tengah malam meningkatkan risiko penyakit kronis yang 
dapat mengurangi kualitas hidup yang berhubungan 
dengan kesehatan7.  

Faktor lain penyebab gizi lebih pada remaja 
adalah asupan zat gizi. Asupan yang tidak adekuat sesuai 
kebutuhan juga dapat menyebabkan gizi lebih pada 
remaja. Salah satu asupan tersebut adalah Lemak. 
Konsumsi lemak tidak sesuai kebutuhan telah lama 
diidentifikasi sebagai faktor signifikan yang berkontribusi 
terhadap peningkatan risiko gizi lebih dan obesitas, 
asupan lemak berperan penting dalam keseimbangan 
energi tubuh. Asupan lemak baik kurang maupun lebih 
keduanya dapat memengaruhi berat badan. Lemak 
memiliki densitas energi yang tinggi, dan ketika 
dikonsumsi berlebihan, terutama di luar jam makan 
utama seperti saat makan malam, risiko penimbunan 
lemak dalam tubuh meningkat8. Penelitian oleh Novela 
menunjukkan bahwa responden dengan asupan lemak 
tinggi lebih berisiko 10,341 kali mengalami obesitas9. 
Konsumsi lemak yang tinggi pada waktu malam hari 
meningkatkan resistensi insulin dan mengganggu 
metabolisme lemak, sehingga memperlambat 
pembakaran kalori yang diperlukan tubuh.  

Di samping itu, Ketika asupan lemak kurang atau 
berada di bawah kebutuhan tubuh, ini juga dapat 
menyebabkan berbagai perubahan metabolik yang 
berpotensi memengaruhi berat badan. Penelitian 
menunjukkan bahwa asupan energi yang tidak memadai, 
termasuk lemak, dapat menyebabkan tubuh beradaptasi 
dengan cara yang tidak selalu menguntungkan. Misalnya, 
kurangnya asupan lemak dapat mengakibatkan 
penurunan metabolisme basal, yang berarti tubuh 
membakar kalori lebih sedikit ketika dalam keadaan 
istirahat10. Hal ini dapat menyebabkan penumpukan 
lemak jika asupan kalori dari sumber lain, seperti 
karbohidrat dan protein tetap tinggi. Selain itu, asupan 
lemak yang rendah dapat mengurangi rasa kenyang, yang 
mungkin mendorong individu untuk mengonsumsi lebih 
banyak kalori dari sumber lain, berpotensi menyebabkan 
kenaikan berat badan11.  

Dengan meningkatnya risiko ini, penting untuk 
mengevaluasi faktor-faktor yang berhubungan dengan 
kejadian gizi lebih. Penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui hubungan Night Time Eating dan asupan 
lemak dengan kejadian gizi lebih pada mahasiswa di kota 
Medan. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan 
manfaat berupa gambaran yang lebih jelas tentang risiko 
kesehatan pada mahasiswa dan membantu merumuskan 
intervensi yang tepat untuk mencegah peningkatan gizi 
lebih di kalangan remaja akhir. 
 
METODE 

Metode yang digunakan adalah penelitian 
kuantitatif menggunakan desain crossectional. Penelitian 
ini dilaksanakan pada bulan Juni-Juli 2023. Lokasi 
penelitian ini yaitu di Universitas Negeri Medan dan 
Universitas Islam Negeri Sumatera Utara yang merupakan 
dua Perguruan Tinggi besar di kota Medan. Responden 
pada penelitian ini adalah mahasiswa aktif berusia 19-23 
tahun yang berjumlah sebanyak 106 orang. Pengambilan 
sampel menggunakan teknik purposive sampling, 
responden dipilih sesuai kriteria yang telah ditetapkan 
oleh peneliti baik eksklusi maupun inklusi12. Kriteria 
inklusi responden adalah sehat jasmani, sehat rohani, 
setuju menjadi responden dengan mengisi informed 
consent, serta mahasiswa aktif perguruan tinggi. Kriteria 
eksklusi yang ditetapkan yaitu mahasiswa yang menderita 
penyakit, dan sedang dalam program diet. Data yang di 
ambil dalam kegiatan penelitian yaitu data karakteristik 
responden yang terdiri dari nama, usia, jenis kelamin, dan 
semester, data sosial ekonomi keluarga seperti 
pendidikan orang tua, dan pendapatan orang tua, data 
Night Time Eating, data asupan lemak, dan data Indeks 
Massa Tubuh (IMT). Alat dan instrument pengumpulan 
data yang digunakan dalam penelitian ini yaitu Kuesioner 
Night Eating Diagnostic Questionnaire (NEDQ) untuk 
mengetahui Night Time Eating, form food recall 24 jam 
untuk mengetahui asupan lemak, serta timbangan berat 
badan digital dan mikrotois untuk mengukur Berat Badan 
dan Tinggi Badan yang nantinya digunakan dalam 
menentukan kejadian gizi lebih pada responden. 
Penelitian ini sudah mendapat persetujuan etik (Ethical 
Clearance) pada tanggal 7 Juni 2023 dengan nomor Surat 
Keputusan No:130/KEP/VI/2023, etik di dapatkan dari 
Fakultas Kedokteran Universitas Kristen Maranatha.  

Kuesioner penelitian ini adalah kuesioner yang 
sudah tervalidasi untuk mengukur Night Time Eating pada 
responden. Kuesiner yang dipakai adalah Night Eating 
Diagnostic Questionnaire (NEDQ). Penyebaran kuesioner 
dilakukan secara langsung atau offline kepada responden. 
Kuesioner terkait makan tengah malam terdiri dari 21 
pertanyaan yang mencakup jadwal makan dan tidur, 
pandangan responden mengenai kebiasaan makan di 
malam hari, kesadaran mereka terhadap perilaku 
tersebut, serta adanya tekanan terkait pola makan 
tersebut. Skor dari kuesioner NEDQ dibagi menjadi dua 
kategori yaitu Non- Nigh Eating Syndrome = normal (tidak 
memenuhi kriteria kategori di penilaian sesuai kuesioner) 
dan NES = Nigh Eating Syndrome (apabila memiliki satu 
kriteria dari poin I ditambah ≥ 3 dari 5 kualifikasi dari 
kriteria poin III ditambah IV dan V)13. Instrumen food 
recall 24 jam digunakan untuk melihat asupan lemak 
responden. Instrumen tersebut berisi data waktu/jam 
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makan, jenis, dan jumlah makanan yang dikonsumsi 
selama 1x24 jam terakhir. Setelah didapatkan data 
asupan lemak, data selanjutnya dianalisis menggunakan 
aplikasi Nutrisurvey. Asupan lemak dikategorikan 
berdasarkan nilai Estimated Average Requirement (EAR) 
yang tetap berpedoman pada Angka Kecukupan Gizi 
Nasional (AKG, 2019). Rumus perhitungan EAR yaitu 
AKGx100/120. Kategori asupan lemak dibagi menjadi dua 
kategori yaitu asupan lemak cukup dan asupan lemak 
kurang. Dikatakan asupan lemak cukup jika ≥EAR dan 
dikatakan asupan lemak kurang jika <EAR14.  

Pengukuran ukuran tubuh yaitu berat badan dan 
tinggi badan. Berat badan di ukur menggunakan 
timbangan injak digital dengan ketelitian yaitu 0,1 kg, dan 
tinggi badan di ukur menggunakan stadiometer 
(microtoice) dengan ketelitian 0,1 cm. Kemudian 
pengukuran tersebut diinterperetasikan melalui Indeks 
Massa Tubuh (IMT) dengan rumus (BB (kg)/TB (m)2). 
Kategori Indeks Massa Tubuh dibagi menjadi dua yaitu 
status gizi normal (IMT 18,5 – 22,9) dan status gizi lebih 

(IMT ≥23) yang tetap mengacu pada klasifikasi IMT secara 
Nasional15. 

Analisis data meliputi analisis univariat, bivariat, 
dan multivariat. Analisis univariat berisi distribusi 
frekuensi dari karakteristik responden, Night Time Eating, 
dan status gizi. Analisis bivariat dilakukan untuk 
menganalisis hubungan variabel bebas (Night Time 
Eating dan asupan lemak) dan variabel terikat (kejadian 
gizi lebih). Analisis bivariat menggunakan uji Chi-Square. 
Analisis multivariat dilakukan untuk mengetahui faktor 
mana yang paling berpengaruh terhadap kejadian gizi 
lebih. Analisis multivariat menggunakan regresi logistik 
berganda. 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 

Data yang telah didapatkan pada penelitian ini, 
kemudian dianalisis dengan univariat, bivariat dan 
multivariat. Analisis univariat dilakukan untuk melihat 
distribusi frekuensi karakteristik responden dan variabel 
penelitian. Hasil analisis terhadap karakteristik responden 
dapat dilihat pada tabel 1 dibawah ini.  

 
Tabel 1. Distribusi Frekuensi Karakteristik Mahasiswa di Kota Medan 

Variabel Kategori n (%) 

Jenis kelamin Laki-Laki 21 19,8 
 Perempuan 85 80,2 

Usia Remaja tengah 0 0 
 Remaja akhir 106 100 

Semester Awal 7 6,6 
 Tengah 54 50,9 
 Akhir 45 42,5 

Pendidikan Ayah Tidak Sekolah 1 0,9 
 Sekolah Dasar 5 4,7 
 Sekolah Menengah Pertama 11 10,4 
 Sekolah Menengah Atas 66 62,3 
 Perguruan Tinggi 23 21,7 

Pendidikan Ibu Tidak Sekolah 0 0 
 Sekolah Dasar 3 2,8 
 Sekolah Menengah Pertama 13 12,3 
 Sekolah Menengah Atas 63 59,5 
 Perguruan Tinggi 27 25,5 

Pendapatan Orang Tua < Upah Minimum Rata-Rata 52 49,1 
 ≥ Upah Minimum Rata-Rata 54 50,9 

 
Karakteristik responden (tabel 1) yang diamati 

adalah jenis kelamin, usia, semester, pendidikan ayah, 
Pendidikan ibu, dan penghasilan orang tua. Jenis kelamin 
paling banyak adalah erempuan yaitu sebesar 80,2%. Usia 
responden dalam penelitian ini seluruhnya adalah ≥ 19 
tahun yang termasuk golongan remaja akhir. Pendidikan 
orang tua responden baik ayah maupun ibu paling banyak 
adalah lulusan Sekolah Menengah Atas (SMA) yaitu lebih 
dari 59%. Namun terdapat juga orang tua responden yang 
memiliki Pendidikan lulusan dari Perguruan Tinggi yaitu 
lebih dari 21%. Pendapatan orang tua responden memiliki 

persentase yang hampir sama antara pendapatan 
dibawah Upah Minimum Rata-Rata (UMR) dan diatas 
Upah Minimum Rata-Rata (UMR). UMR pada karakteristik 
responden ini di dasarkan pada UMR Kota Medan Tahun 
2023.  

Selain karakteristik pada tabel 1, penelitian ini 
juga melihat gambaran dari variabel yang diteliti, yaitu 
Night Time Eating, asupan lemak, dan kejadian gizi lebih. 
Hasil analisis pada masing-masing variabel di tunjukkan 
dalam bentuk tabel dan diagram yang dapat dilihat di 
bawah ini.  

 
Tabel 2. Kebiasaan Night Time Eating Pada Mahasiswa di Kota Medan  

Variabel Kategori n (%) 

Night Time Eating Normal 24 22,6 
 Nigh Eating Syndrome (NES) 82 77,4 
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Tabel 2 diatas menunjukkan gambaran Night 
Time Eating pada responden. Sebanyak 77,4% responden 
memiliki kebiasaan Night Time Eating dalam kategori 
Nigh Eating Syndrome (NES) dan hanya 22,6% responden 
yang memiliki kebiasaan Night Time Eating dalam 
kategori normal. Hal ini menunjukkan bahwa hampir 
Sebagian responden memiliki kebiasaan makan tengah 
malam. Angka ini juga menunjukkan bahwa NES 
merupakan masalah yang cukup signifikan di kalangan 
mahasiswa. Berdasarkan hasil pengisian kuesioner, 
terlihat bahwa responden sebagian besar memiliki 
keinginan yang kuat untuk makan saat tengah malam. 
Keinginan ini dipicu salah satunya karena mengerjakan 
deadline tugas hingga larut malam sehingga mereka 
membutuhkan makanan untuk menemani saat 
mengerjakan tugas. Selain itu, Beberapa alasan lain yang 
dikemukakan oleh responden adalah karena kebiasaan 
menonton drama/series hingga larut malam, bermain 
game hingga larut malam, dan karena sering merasa lapar 
di tengah malam. Data hasil penelitian juga menunjukkan 
bahwa responden tidak merasa terganggu dengan 
kebiasaan makan tengah malam yang mereka lakukan 
tersebut. Kebiasaan makan tengah malam ini terus 
mereka lakukan tanpa ada perhatian yang serius.  

Night Eating Syndrome (NES) adalah gangguan 
makan yang ditandai oleh pola makan yang tidak teratur, 
di mana individu mengonsumsi sebagian besar kalori 
mereka pada malam hari, terutama setelah makan 
malam atau selama malam hari16. NES adalah kombinasi 
dari gangguan makan dan tidur. Orang dengan NES 
biasanya mengalami kebiasaan makan berlebihan di 
malam hari dan mungkin terbangun dari tidur untuk 
makan. NES dapat menyebabkan peningkatan berat 
badan, obesitas, dan masalah metabolik lainnya jika tidak 
ditangani dengan baik17. Prevalensi Night Eating 
Syndrome (NES) yang cukup tinggi pada mahasiswa 
merupakan fenomena yang menarik untuk dianalisis 

karena kelompok ini sering kali mengalami perubahan 
gaya hidup yang drastis dan tekanan psikososial yang 
tinggi. Sejalan dengan penelitian yang dilakukan pada 
mahasiswa di brazil menunjukkan bahwa dari 900 
mahasiswa yang diteliti, sabnyak 23,47% mengalami 
NES18. Beberapa faktor yang mungkin menjadi penyebab 
tingginya prevalensi NES pada mahasiswa yaitu 
perubahan gaya hidup dan pola tidur, stress akademik 
dan emosional, pengaruh sosial dan lingkungan kampus, 
serta keterbatasan pengetahuan tentang gizi dan pola 
makan19.  

Prevalensi NES yang tinggi di kalangan mahasiswa 
dapat memberikan dampak serius pada kesehatan, baik 
fisik dan juga mental mereka. Konsumsi kalori berlebihan 
pada malam hari akibat NES dapat menyebabkan 
penambahan berat badan, obesitas, dan masalah 
metabolik seperti resistensi insulin dan dislipidemia20,21. 
Selain itu, pola makan malam yang tidak teratur dapat 
memperburuk kualitas tidur, meningkatkan risiko 
gangguan tidur kronis, dan berkontribusi pada 
penurunan kinerja akademik. Penelitian pada mahasiswa 
kedokteran menunjukkan terdapat penurunan prestasi 
belajar berupa penurunan nilai Mata Kuliah pada 
mahasiswa yang mengalami NES22. Secara psikologis, NES 
sering dikaitkan dengan perasaan malu, bersalah, dan 
rendah diri, yang dapat memperburuk masalah 
kesehatan mental seperti depresi dan kecemasan. 
Pandangan sosial terkait dengan kebiasaan makan yang 
tidak teratur dan penambahan berat badan juga dapat 
memengaruhi kesejahteraan emosional mahasiswa. Hal 
ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan pada 
mahasiswa di palestina yang menunjukkan bahwa 
terdapat hubungan yang signifikan antara NES dengan 
kesehatan mental. Mahasiswa dengan NES secara 
signifikan lebih berpeluang untuk mengalami masalah 
kesehatan mental dibandingkan mahasiswa yang tidak 
mengalami NES23. 

 
Tabel 3. Asupan Lemak Pada Mahasiswa di Kota Medan  

Variabel Kategori n (%) 

Asupan Lemak Cukup (≥EAR) 46 43,4 
 Kurang (<EAR) 60 56,6 

 
Tabel 3 menunjukkan data tentang asupan lemak 

pada responden. Diketahui bahwa 56,6% responden 
memiliki asupan lemak dalam kategori kurang (<EAR) dan 
43,4% responden yang memiliki asupan lemak dalam 
kategori cukup (≥EAR). Artinya asupan lemak pada 
sebagian responden masih belum memenuhi kebutuhan 
ansupan harian. Rekomendasi asupan lemak pada 
responden sesuai Angka Kecukupan Gizi Nasional adalah 
sebanyak 65gr/hari untuk Perempuan dan 75 gr/hari 
untuk laki-laki24. Pada penelitian ini yang dijadikan acuan 
peneliti dalam menentukan asupan lemak adalah nilai 
Estimated Average Requirement (EAR). Acuan EAR 
digunakan karena sejauh ini belum ada cut off point baku 
terkait dengan asupan lemak. Sehingga hasil penelitian 
hanya menunjukkan apakah asupan lemak responden 
sudah cukup atau kurang dari nilai EAR, dengan tidak 
mempertimbangkan asupan lemak yang lebih dari 
kebutuhan.  

Kurangnya asupan lemak pada responden dapat 
terjadi karena kurangnya konsumsi makanan sesuai 
dengan gizi seimbang. Hal ini terlihat dari data hasil food 
recall 24 jam yang menunjukkan bahwa masih banyak 
responden yang tidak makan dengan teratur dan sesuai 
anjuran isi piringku. Responden hanya makan 1-2x/hari 
dengan porsi sedikit serta jenis makanan tidak beragam. 
Sejalan dengan penelitian pada mahasiswa di Bali 
menunjukkan bahwa 66% memiliki asupan lemak yang 
masih kurang dari kebutuhan harian25. Sedangkan pada 
mahasiswa di Sorong, sebanyak 93,7% mengalami asupan 
lemak yang kurang dari kebutuhan26. Selain itu makanan 
yang banyak dikonsumsi responden adalah makanan 
rendah lemak, seperti makanan ringan atau camilan yang 
tidak memberikan asupan lemak yang cukup. Mahasiswa 
sering kali memiliki jadwal yang padat, antara kuliah, 
tugas, kegiatan ekstrakurikuler, dan pekerjaan paruh 
waktu, yang menyebabkan mereka tidak selalu 
memperhatikan keseimbangan diet mereka. Makanan 
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yang dikonsumsi cenderung dipilih berdasarkan 
kenyamanan dan ketersediaan, bukan berdasarkan nilai 
gizi. Misalnya, mahasiswa mungkin lebih memilih 
makanan ringan dan camilan rendah lemak. Selain itu, 
Kebiasaan makan yang tidak teratur, seperti melewatkan 
makan atau mengandalkan camilan, juga dapat 
menyebabkan kekurangan asupan lemak. Mahasiswa 
yang melewatkan sarapan atau makan malam, 
cenderung mengganti makanan mereka dengan 
mengonsumsi makanan ringan yang rendah lemak dan 
zat gizi. 

Faktor lainnya yang dapat menyebabkan 
mahasiswa memiliki asupan lemak tidak sesuai 

kebutuhan adalah lingkungan sosial. Lingkungan kampus 
dan teman sebaya juga memegang peran penting. Banyak 
mahasiswa tinggal di asrama atau kost bersama 
temannya, sehingga memengaruhi kebiasaan makan 
mereka. Jika teman-temannya memiliki kebiasaan makan 
rendah lemak atau menghindari lemak, maka mahasiswa 
mungkin akan terdorong untuk mengikuti pola makan 
yang sama dengan temannya tersebut. Ketika asupan 
lemak tidak mencukupi kebutuhan harian, beberapa 
dampak negatif bisa ditimbulkan seperti penurunan 
fungsi kognitif, gangguan hormon dan sistem kekebalan 
tubuh, serta gangguan pada absorbsi zat gizi di dalam 
tubuh27.  

 

 
Gambar 1. Kejadian Gizi Lebih Pada Mahasiswa di Kota Medan 

 
Kejadian gizi lebih pada responden dapat dilihat 

pada Gambar 1. Responden yang mengalami gizi lebih 
yaitu sebanyak 29,2% dan sisanya tidak mengalami gizi 
lebih. Meskipun persentasi gizi lebih tidak sebanyak yang 
tidak mengalami gizi lebih, namun angka ini cukup tinggi 
dan memerlukan perhatian yang serius. Kejadian gizi 
lebih yang hampir mencapai 30% merupakan masalah 
kesehatan yang harus segera ditangani. Mahasiswa yang 
memiliki gizi lebih akan beresiko terganggu kesehatannya. 
Berdasarkan hasil penelitian ini, kejadian gizi lebih pada 
responden diduga karena faktor-faktor. seperti pola 
makan yang masih tidak teratur, kebiasaan makan yang 
kurang baik, aktifitas fisik yang kurang, stress dan 
pengaruh lingkungan.  

Kejadian gizi lebih di kalangan mahasiswa 
merupakan isu yang semakin meningkat, terutama dalam 
konteks perubahan gaya hidup dan pola makan yang 
terjadi saat mereka memasuki dunia perkuliahan. Banyak 
mahasiswa mengalami perubahan signifikan dalam 
kebiasaan makan mereka, yang sering kali dipicu oleh 
faktor-faktor seperti stres akademik, akses mudah ke 
makanan cepat saji, dan perubahan dalam kegiatan 
fisik28,29. Salah satu faktor yang berkontribusi terhadap 

gizi lebih di kalangan mahasiswa adalah perubahan 
lingkungan sosial dan kebiasaan makan yang tidak sehat. 
Banyak mahasiswa yang mengonsumsi makanan cepat 
saji dan camilan tinggi kalori, sementara asupan buah dan 
sayuran mereka cenderung rendah. Penelitian 
menunjukkan bahwa mahasiswa sering kali melewatkan 
waktu makan dan mengabaikan pola makan yang sehat, 
lebih memilih makanan tinggi kalori dan rendah nutrisi, 
yang dapat berkontribusi pada peningkatan berat badan 
dan risiko obesitas30. Selain itu, kebiasaan makan yang 
buruk sering kali diperparah oleh kebiasaan begadang 
dan kurangnya aktivitas fisik, yang merupakan hal umum 
di kalangan mahasiswa31. Kurangnya aktivitas fisik juga 
berperan dalam masalah ini, di mana mahasiswa yang 
lebih banyak menghabiskan waktu untuk belajar atau 
bersantai cenderung kurang bergerak32,33. 

Kejadian gizi lebih pada mahasiswa dapat 
memiliki berbagai akibat yang signifikan, baik dari segi 
kesehatan fisik maupun mental. kelebihan berat badan, 
dapat meningkatkan risiko berbagai penyakit kronis, 
termasuk diabetes tipe 2, hipertensi, dan penyakit 
kardiovaskular34,35. Dari segi psikologis, mahasiswa yang 
mengalami gizi lebih sering menghadapi masalah 
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kesehatan mental, seperti depresi dan kecemasan. 
mahasiswa yang mengalami stres tinggi akibat tuntutan 
akademik sering kali mengandalkan makanan sebagai 
cara untuk meluapkan emosi, yang dapat memperburuk 
masalah gizi lebih36. Kejadian gizi lebih juga dapat 
memengaruhi prestasi akademik mahasiswa. Mahasiswa 
dengan status gizi yang buruk, baik gizi lebih maupun 
kurang, cenderung memiliki performa akademik yang 
lebih rendah dibandingkan dengan mereka yang memiliki 
status gizi normal37. Mahasiswa yang mengalami 
kelebihan berat badan juga sering kali merasa kurang 

percaya diri dan mengalami masalah dengan citra tubuh, 
yang dapat memengaruhi interaksi sosial mereka dan 
dapat memperburuk kesehatan mental mereka serta 
mengurangi kualitas hidup secara keseluruhan38. 

Analisis selanjutnya adalah bivariat. Analisis 
bivariat pada penelitian ini menggunakan uji chi-square. 
Uji ini dilakukan untuk melihat hubungan antara night 
time eating dengan kejadian gizi lebih dan hubungan 
antara asupan lemak dengan kejadian gizi lebih. Hasil 
analisis disajikan pada tabel 4 dibawah ini. 

 
Tabel 4. Hasil Uji Chi-square Hubungan Antara Night Time Eating Dengan Kejadian Gizi Lebih Dan Hubungan Antara Asupan 

Lemak Dengan Kejadian Gizi Lebih  

Night Time Eating 

Status Gizi 
Total 

p-value Tidak gizi lebih Gizi lebih 

n % n % n % 

Normal 21 19,8 3 2,8 24 22,6 

0,040 Nigh Eating Syndrome (NES) 54 50,9 28 26,4 82 77,4 

Total 75 70,8 31 29,2 106 100 

Asupan Lemak 

Status Gizi 
Total 

p-value Tidak gizi lebih Gizi lebih 

n % n % n % 

Cukup 39 36,8 7 6,6 46 43,4 

0,005 Kurang 36 34 24 22,6 60 56,6 

Total 75 70,8 31 29,2 106 100 

 
Hasil analisis pada tabel 4 menunjukkan adanya 

hubungan yang signifikan antara makan tengah malam 
(Night Time Eating) dan asupan lemak dengan kejadian 
gizi lebih pada mahasiswa. Berdasarkan hasil penelitian, 
Night Time Eating memiliki hubungan signifikan dengan 
kejadian gizi lebih, ditunjukkan oleh nilai p-value = 0,040. 
Secara statistik, p-value di bawah 0,05 menunjukkan 
bahwa hubungan ini signifikan, artinya bahwa kebiasaan 
makan di malam hari berkontribusi terhadap peningkatan 
risiko gizi lebih di kalangan mahasiswa. Menurut Ha dan 
Song, pola makan yang tidak teratur, terutama yang 
melibatkan konsumsi kalori tinggi pada malam hari, dapat 
berkontribusi pada peningkatan berat badan dan risiko 
obesitas39. Makan malam yang terlambat dan kebiasaan 
makan pada malam hari berhubungan dengan faktor 
risiko kardiometabolik, termasuk obesitas. Konsumsi 
kalori setelah pukul 8 malam ditemukan memiliki korelasi 
positif dengan Indeks Massa Tubuh (IMT) yang lebih 
tinggi, hal ini menegaskan bahwa pola makan malam yang 
buruk dapat berkontribusi pada peningkatan berat 
badan6. 

Data hasil penelitian memperlihatkan bahwa 
mahasiswa dengan Night Time Eating yang normal, lebih 
sedikit yang mengalami gizi lebih (2,8%). Sedangkan 
mahasiswa dengan kategori NES sebanyak 26,4% 
mengalami gizi lebih. Hasil ini menjelaskan bahwa orang 
yang tidak memiliki Night Eating Syndrome (NES) lebih 
sedikit berisiko untuk mengalami gizi lebih. Sebaliknya, 
bahwa orang yang memiliki Night Eating Syndrome (NES) 
akan lebih banyak peluangnya untuk mengalami gizi lebih. 
Individu yang mengonsumsi makanan pada malam hari 
cenderung memiliki risiko lebih tinggi untuk mengalami 

obesitas dibandingkan dengan mereka yang tidak 
memiliki kebiasaan tersebut. Selain itu, penelitian lain 
mencatat bahwa gangguan makan pada malam hari dapat 
berhubungan dengan masalah kesehatan yang lebih 
serius, termasuk gangguan metabolik40. Menurut 
literatur, NES sering dikaitkan dengan asupan kalori yang 
lebih tinggi pada malam hari, yang tidak diimbangi 
dengan aktivitas fisik. Penelitian oleh Kwan juga 
menunjukkan bahwa NES dapat menyebabkan 
ketidakseimbangan energi yang signifikan, berujung pada 
penambahan berat badan dan obesitas41. Kondisi ini 
diperparah oleh ritme sirkadian yang terganggu dan 
gangguan tidur, yang menyebabkan metabolisme tubuh 
menjadi kurang efisien dalam mengolah kalori yang 
dikonsumsi pada malam hari. Fenomenanya saat ini, 
masih banyak (>80%) mahasiswa memiliki kualitas tidur 
yang buruk42. Penelitian ini sejalan dengan penelitian 
maryani yang menunjukkan hasil ada hubungan yang 
signifikan antara Night Eating Syndrome (NES) dengan 
obesitas (p-value = 0,016)4 .  

Hasil penelitian juga menunjukkan bahwa asupan 
lemak memiliki hubungan yang bermakna dengan 
kejadian gizi lebih pada mahasiswa dengan p-value = 
0,005. Ini berarti bahwa tingkat asupan lemak yang tidak 
memenuhi kebutuhan harian merupakan faktor risiko 
penting untuk kejadian gizi lebih di kalangan mahasiswa. 
Hasil penelitian pada tabel 4 menunjukkan bahwa 
mahasiswa dengan asupan lemak yang cukup, lebih 
sedikit yang mengalami gizi lebih (6,6%). Sedangkan 
mahasiswa dengan asupan lemak yang kurang, sebanyak 
22,6% mengalami gizi lebih. Data ini menjelaskan bahwa 
orang yang dapat memenuhi kecukupan asupan lemak 
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harian lebih sedikit berisiko untuk mengalami gizi lebih. 
Sebaliknya, bahwa orang yang tidak dapat memenuhi 
kecukupan asupan lemak harian akan lebih besar 
peluangnya untuk mengalami gizi lebih. Meskipun 
tampak kontradiktif, ada beberapa alasan mengapa 
seseorang dapat mengalami gizi lebih meskipun asupan 
lemak mereka tidak cukup. Asupan lemak yang kurang 
dapat berkontribusi terhadap kenaikan berat badan 
dengan cara yang kompleks. Hal ini dapat dijelaskan 
dengan mempertimbangkan berbagai faktor yang 
memengaruhi status gizi seseorang, termasuk kualitas 
diet, jenis lemak yang dikonsumsi, dan keseimbangan 
energi total. Kenaikan berat badan pada responden 
dengan asupan lemak kurang diduga karena konsumsi 
terlalu banyak kalori yang berasal dari karbohidrat atau 
protein. Karena peningkatan kalori bukan hanya berasal 
dari lemak saja, melainkan dari karbohidrat dan protein43. 
Mengonsumsi jumlah lemak yang rendah tetapi diikuti 
dengan konsumsi karbohidrat olahan yang tinggi dapat 

menyebabkan gizi lebih. Selain itu memperhatikan 
kualitas lemak yang dikonsumsi juga sangat penting. 
Meskipun seseorang mungkin mengonsumsi jumlah 
lemak yang rendah, jika sebagian besar lemak yang 
mereka konsumsi adalah lemak jenuh atau trans, maka 
risiko gizi lebih dapat meningkat. Lemak jenuh dapat 
meningkatkan status gizi44.  

Setelah didapatkan hasil pada uji bivariat bahwa 
semua variabel berhubungan secara signifikan, maka 
langkah berikutnya adalah melakukan analisis data secara 
multivariat. Analisis ini dilakukan dengan uji regresi 
logistik berganda, dimana kedua variabel bebas diuji 
bersama sama terhadap variabel terikat. Uji regresi untuk 
melihat sejauh mana variabel bebas memengaruhi 
variabel terikat dan untuk melihat variabel mana yang 
paling berpengaruh terhadap kejadian gizi lebih. Hasil uji 
juga dapat menunjukkan seberapa besar resiko yang 
dapat terjadi terhadap variabel. Hasil uji regresi dapat 
dilihat pada tabel 5 dibawah ini. 

 
Tabel 5. Hasil Uji Multivariat Regresi Logistik Berganda Hubungan Night Time Eating dan Asupan Lemak Dengan kejadian 

Gizi Lebih Pada Mahasiswa di Kota Medan 

Variabel Sig OR 95% CI 

Night Time Eating 0,049 3,785 1,007-14,226 
Asupan Lemak 0,007 3,814 1,441-10,095 

 
Hasil analisis data pada tabel 5 menunjukkan 

bahwa kedua variabel bebas yaitu Night Time Eating dan 
Asupan Lemak mempengaruhi secara signifikan terhadap 
kejadia gizi lebih. Data Odd Ratio (OR) menjelaskan 
bahwa mahasiswa yang memiliki kebiasaan Night Time 
Eating memiliki risiko 3,785 kali lebih besar untuk 
mengalami gizi lebih dibandingkan dengan yang tidak 
memiliki kebiasaan Night Time Eating. Rasio risiko (odds 
ratio) ini mengindikasikan bahwa kebiasaan makan pada 
malam hari menjadi salah satu faktor kuat yang dapat 
meningkatkan risiko gizi lebih. Hal ini dapat dijelaskan 
melalui beberapa mekanisme fisiologis, di mana makanan 
yang dikonsumsi pada malam hari mungkin tidak dicerna 
dan dimetabolisme dengan optimal, sehingga lebih 
banyak energi yang disimpan dalam bentuk lemak. Secara 
praktis, hasil ini mengisyaratkan bahwa pengurangan atau 
pengaturan waktu makan, terutama pada malam hari, 
dapat membantu mengurangi risiko gizi lebih pada 
mahasiswa. Pola makan yang tidak teratur dan cenderung 
pada malam hari memperburuk metabolisme tubuh, 
serta meningkatkan risiko obesitas45.  

Kebiasaan Night Time Eating berhubungan erat 
dengan peningkatan risiko gizi lebih dan obesitas. 
Mekanisme ini melibatkan gangguan metabolisme dan 
ritme sirkadian, serta faktor psikologis yang dapat 
memengaruhi pola makan. Makan pada waktu yang tidak 
sesuai dengan ritme sirkadian alami tubuh dapat 
mengganggu proses metabolisme, termasuk pengaturan 
glukosa dan lipid46. Konsumsi makanan pada malam hari 
cenderung kurang dikontrol, sehingga lebih banyak 
pilihan makanan berkalori tinggi yang dapat 
menyebabkan kenaikan berat badan. 

Selain itu, Asupan lemak juga ditemukan memiliki 
hubungan signifikan dengan kejadian gizi lebih, Hal ini 
menunjukkan bahwa hubungan antara asupan lemak dan 
risiko gizi lebih tidak bisa diabaikan. Dari segi risiko, 
mahasiswa dengan asupan lemak kurang memiliki risiko 

3,814 kali lebih besar untuk mengalami gizi lebih 
dibandingkan dengan mereka yang memiliki asupan 
lemak cukup.mahasiswa dengan asupan lemak yang tidak 
memenuhi kecukupan harian akan berisiko sebanyak 
3,814 kali untuk mengalami gizi lebih dibandingkan 
mahasiswa yang asupan lemaknya cukup atau sesuai 
kebutuhan harian. Ketika asupan lemak terlalu rendah, 
tubuh mungkin mengalami kesulitan dalam mengatur 
hormon yang berperan dalam nafsu makan dan 
metabolisme, seperti leptin dan ghrelin47. Hal ini dapat 
menyebabkan peningkatan nafsu makan dan asupan 
kalori yang lebih tinggi dari sumber lain yang dapat 
berkontribusi pada kenaikan berat badan.  

Di sisi lain, asupan lemak yang seimbang dan 
cukup penting untuk menjaga kesehatan dan fungsi tubuh 
yang optimal. Lemak sehat, seperti asam lemak omega-3, 
memiliki peran dalam pengaturan berat badan dan 
metabolisme lemak48. Ketika asupan lemak tidak 
mencukupi, tubuh mungkin tidak dapat memanfaatkan 
lemak dengan efisien, tubuh akan mencari sumber energi 
alternatif, yang sering kali berasal dari protein dan 
karbohidrat. Hal ini dapat menyebabkan penurunan 
massa otot dan metabolisme yang lebih lambat, yang 
pada gilirannya dapat memengaruhi berat badan secara 
keseluruhan49. Secara keseluruhan, hubungan antara 
asupan lemak yang kurang dan kenaikan berat badan 
adalah hasil dari interaksi kompleks antara asupan kalori, 
metabolisme, dan regulasi hormonal. Oleh karena itu, 
penting untuk mempertimbangkan asupan lemak dalam 
konteks diet yang seimbang untuk menjaga berat badan 
yang sehat. 

Kebiasaan Night Time Eating dan asupan lemak 
tinggi dapat saling memperkuat risiko terjadinya gizi 
lebih. Mahasiswa, sebagai kelompok usia remaja yang 
sedang berada pada transisi gaya hidup mandiri, 
cenderung lebih rentan terhadap pola makan yang tidak 
sehat, termasuk Night Time Eating dan konsumsi lemak 
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belum sesuai kebutuhan. Studi lain menemukan bahwa 
perubahan pola makan yang tidak teratur di kalangan 
mahasiswa, termasuk frekuensi konsumsi makanan cepat 
saji, asupan lemak tidak sesuai kebutuhan, serta 
kebiasaan makan pada malam hari, meningkatkan 
prevalensi obesitas dan gizi lebih50. Hal ini relevan dengan 
temuan penelitian yang menunjukkan bahwa mahasiswa 
dengan pola makan tengah malam dan asupan lemak 
tidak sesuai kebutuhan memiliki risiko lebih besar 
mengalami gizi lebih. Kelebihan penelitian ini adalah 
berfokus pada masalah yang sedang menjadi tren pada 
remaja yaitu kebiasaan makan di malam hari yang juga 
berhubungan dengan asupan lemak. Selain itu 
pengumpulan data dilakukan secara langsung sehingga 
meminimalisir kesalahan data dan ketidaklengkapan data 
serta memaksimalkan keakuratan data yang diberikan 
oleh responden. Kekurangan dalam penelitian ini adalah 
tidak mengikutsertakan beberapa variabel lain yang 
dapat menjadi faktor pengganggu seperti aktivitas fisik. 
 
KESIMPULAN 

Hasil penelitian yaitu ada hubungan yang 
bermakna antara kebiasaan makan tengah malam (Night 
Time Eating) dengan kejadian gizi lebih). Selain itu juga 
terdapat hubungan yang signifikan antara asupan lemak 
dengan kejadian gizi lebih pada mahasiswa. Hasil 
penelitian juga menunjukkan bahwa remaja dengan 
kebiasaan makan tengah malam (Night Time Eating) lebih 
beresiko sebanyak 3,785 kali untuk mengalami gizi lebih 
dan remaja yang memiliki asupan lemak tinggi akan lebih 
beresiko sebanyak 3,814 kali untuk mengalami gizi lebih. 
Kebiasaan makan dan asupan zat gizi penting untuk 
diperhatikan agar dapat mewujudkan remaja yang sehat 
dan produktif. Penelitian lebih lanjut perlu dilakukan 
terkait faktor aktivitas fisik dan asupan zat gizi makro 
yang mungkin berhubungan dengan kejadian gizi lebih. 
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