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ABSTRACT 

 

University students are a population vulnerable to dietary pattern shifts and reduced physical activity due to academic 

demands and lifestyle changes. These factors may contribute to both undernutrition and overnutrition. Objective: This 

study aimed to analyze the association between dietary habits, physical activity, and nutritional status among 

undergraduate students at Universitas Sebelas Maret. A cross-sectional observational study was conducted involving 

150 students selected via simple random sampling from five faculties. Validated questionnaires assessed snacking 

frequency, late-night eating habits, and physical activity. Nutritional status was determined using Body Mass Index 

(BMI). Data were analyzed using Chi-square tests. Significant associations were found between nutritional status and 

snacking frequency (p = 0.000), late-night eating (p = 0.046), and physical activity frequency (p = 0.028). Students 

who frequently snacked, consumed meals late at night, and engaged in low physical activity tended to exhibit 

overweight or obesity.Unhealthy dietary behaviors and insufficient physical activity are significantly associated with 

increased nutritional status among university students. Targeted health promotion and preventive interventions are 

essential to foster healthier lifestyles in this population.  
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ABSTRAK 

 

Mahasiswa merupakan kelompok usia yang rentan mengalami perubahan pola makan dan penurunan aktivitas fisik 

akibat tuntutan akademik dan gaya hidup. Kondisi ini dapat memengaruhi status gizi mereka, baik dalam bentuk gizi 

kurang maupun gizi lebih. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan antara pola konsumsi makanan dan 

aktivitas fisik dengan status gizi pada mahasiswa sarjana di Universitas Sebelas Maret. Penelitian ini merupakan studi 

observasional dengan desain cross-sectional. Sampel adalah mahasiswa dari lima fakultas, sebanyak 150 dipilih 

menggunakan teknik simple random sampling. Data dikumpulkan melalui kuesioner tervalidasi terkait frekuensi 

ngemil, kebiasaan makan larut malam, dan aktivitas fisik. Status gizi ditentukan berdasarkan indeks massa tubuh 

(IMT). Analisis data dilakukan menggunakan uji Chi-square. Temuan penelitian menunjukkan bahwa terdapat 

hubungan yang signifikan antara frekuensi ngemil (p = 0,000), kebiasaan makan larut malam (p =0,046), dan frekuensi 

aktivitas fisik (p = 0,028) dengan status gizi. Mahasiswa dengan kebiasaan ngemil tinggi, sering makan larut malam, 

dan aktivitas fisik rendah menunjukkan kecenderungan status gizi berlebih atau obesitas.  Pola konsumsi makanan 

yang tidak sehat dan rendahnya aktivitas fisik secara signifikan berhubungan dengan peningkatan status gizi pada 

mahasiswa. Diperlukan intervensi promotif dan preventif untuk membentuk perilaku hidup sehat di kalangan 

mahasiswa.  

 

Kata kunci: Pola makan, aktivitas fisik, status gizi, mahasiswa, obesitas. 

 

 

 

 

 

 



Vol. 20 No.2 Mei – Agustus 2025 
 

 125 

PENDAHULUAN 

 

Status gizi merupakan salah satu indikator 

penting dalam menentukan kondisi kesehatan 

individu (1), terutama di kalangan mahasiswa 

yang sedang berada dalam fase transisi dari 

remaja menuju dewasa (2). Pada fase ini, 

kebutuhan gizi sangat penting untuk mendukung 

pertumbuhan akhir dan menjaga fungsi fisiologis 

tubuh (3). Namun, sering kali terjadi perubahan 

dalam pola makan dan gaya hidup, termasuk 

tingkat aktivitas fisik (4). Perubahan-perubahan 

ini dapat mempengaruhi keseimbangan energi 

dan metabolisme tubuh yang pada akhirnya 

mempengaruhi status gizi (5). 

Mahasiswa pada umumnya menghadapi 

berbagai tantangan seperti jadwal kuliah yang 

padat, tugas akademik, dan keterlibatan intens 

dalam aktivitas sosial yang dapat berdampak 

pada pola makan dan kebiasaan aktivitas fisik (6). 

Tidak sedikit mahasiswa terbiasa mengonsumsi 

makanan cepat saji, melewatkan waktu makan, 

atau memilih makanan rendah gizi karena alasan 

praktisitas dan biaya (7). Penelitian menunjukkan 

bahwa mahasiswa cenderung mengonsumsi 

makanan cepat saji, tinggi lemak, dan rendah 

serat akibat keterbatasan waktu serta pengaruh 

lingkungan sosial (8). Di sisi lain, aktivitas fisik 

cenderung menurun akibat gaya hidup sedentari 

yang lebih dominan, seperti duduk lama saat 

belajar atau bermain gadget (9).  

Pola konsumsi makanan mahasiswa 

dipengaruhi oleh interaksi kompleks berbagai 

faktor, termasuk ketersediaan makanan, 

kebiasaan makan, serta faktor sosial dan ekonomi 

(10). Penelitian terdahulu menunjukkan bahwa 

sebanyak 86.6% mahasiswa tidak menjalankan 

aktivitas fisik yang dianjurkan, 30 menit 

perminggu (11). Penelitian lainnya menjelaskan 

bahwa mahasiswa dengan kebiasaan aktivitas 

fisik yang buruk memiliki status gizi abnormal 

(72,3% eutropik dan 24,3% overweight) (12). 

Sebaliknya, aktivitas fisik rutin mengarah pada 

status gizi normal (13).  

Pola konsumsi makanan yang tidak 

seimbang dapat menyebabkan berbagai 

permasalahan gizi, baik berupa gizi lebih maupun 

gizi kurang (14). Pola konsumsi makanan dan 

status gizi melibatkan interaksi yang kompleks 

antara asupan makanan, kebutuhan gizi, serta 

berbagai faktor lain yang berpengaruh (15). Pola 

konsumsi yang tidak sehat, seperti minimnya 

variasi dalam makanan, konsumsi berlebihan 

makanan olahan, atau ketidakseimbangan zat gizi 

dapat mengakibatkan kekurangan atau kelebihan 

gizi yang pada akhirnya berdampak pada status 

gizi individu (16). 

Selain pola makan, aktivitas fisik juga 

memiliki peran penting dalam menjaga 

keseimbangan energi dan status gizi (12). 

Mahasiswa yang memiliki tingkat aktivitas fisik 

rendah lebih rentan mengalami peningkatan berat 

badan yang tidak terkendali dan berakibat pada 

kejadian obesitas dan risiko penyakit metabolik 

lainnya (17). Bersebrangan dengan hal tersebut, 

aktivitas fisik yang cukup dan teratur dapat 

membantu mempertahankan komposisi tubuh 

ideal serta meningkatkan kebugaran fisik dan 

mental (18).  

Asupan makanan yang seimbang dan 

aktivitas fisik yang teratur merupakan faktor 

penting dalam mempertahankan status gizi yang 

optimal. Ketidakseimbangan antara konsumsi 

makanan dan pengeluaran energi melalui 

aktivitas fisik dapat berdampak negatif terhadap 

status gizi mahasiswa, baik dalam bentuk 

defisiensi maupun kelebihan gizi (19). 

Ketidakseimbangan tersebut berpotensi 

menimbulkan berbagai masalah kesehatan, 

seperti penurunan fungsi imun (20), obesitas (21), 

atau bahkan malnutrisi tersembunyi (hidden 

hunger) (22).  

Berbagai penelitian telah menelaah pola 

konsumsi makanan, aktivitas fisik, dan status gizi 

pada remaja. Namun, hasil yang diperoleh masih 

menunjukkan variasi, khususnya di kalangan 

mahasiswa perguruan tinggi. Perbedaan dalam 

kondisi sosial, ekonomi, serta lingkungan 

akademik di berbagai wilayah dapat 

memengaruhi kebiasaan konsumsi makanan dan 

pola aktivitas fisik mahasiswa. Oleh karena itu, 

penelitian ini bertujuan untuk menganalisis 

hubungan antara pola konsumsi makanan dan 

aktivitas fisik dengan status gizi pada mahasiswa 
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METODE 

 

Penelitian ini merupakan studi 

observasional dengan desain potong lintang 

(cross-sectional). Penelitian dilaksanakan di 

Universitas Sebelas Maret (UNS), Surakarta, 

pada bulan Maret hingga April 2023. Populasi 

penelitian adalah mahasiswa aktif UNS. Sampel 

tersebar dari lima fakultas berbeda, diantaranya 

Fakultas Teknik (FT), Fakultas Kedokteran (FK), 

Fakultas Matematika dan Ilmu Pengetahuan 

Alam (FMIPA), Fakultas Keguruan dan Ilmu 

Pendidikan (FKIP), dan Fakultas Peternakan 

(FT). Pemilihan sampel menggunakan metode 

probability sampling dengan teknik simple 

random sampling. Jumlah sampel yang 

dikalkulasi adalah sebanyak 150 orang. 

Instrumen penelitian berupa kuesioner 

tervalidasi. Pola konsumsi makanan ditentukan 

berdasarkan frekuensi ngemil dan kebiasaan 

makan larut malam (setelah pukul 21.00). 

Aktivitas fisik diukur melalui frekuensi 

melakukan aktivitas fisik, sedangkan status gizi 

ditentukan berdasarkan indeks massa tubuh 

(IMT). Data yang diperoleh dianalisis 

menggunakan uji statistik Chi-square. Protokol 

penelitian ini telah disetujui oleh Komisi Etik 

Universitas Sebelas Maret, Surakarta, dengan 

nomor: 34/UN27.06.11/KEP/EC/2023. 

 

HASIL 

 

Karakteristik responden 

Hasil pengumpulan data melalui kuesioner 

didokumentasikan secara sistematis. Hasil 

penelitian menunjukkan sebanyak 150 

mahasiswa berpartisipasi hingga akhir penelitian. 

Karakteristik lengkap subjek disajikan pada tabel 

1. 

Tabel  1. Karakteristik subjek 

Karakteristik Subjek 
Nilai 

n=150 

Jenis kelamin 

Laki-laki 

Perempuan 

Fakultas 

Teknik 

Kedokteran 

MIPA 

FKIP 

Peternakan 

Frekuensi ngemil 

Hampir tidak pernah 

Kadang-kadang 

Setiap hari 

Makan larut malam (> jam 21) 

Tidak Pernah 

Kadang-kadang 

Sering 

Aktivitas fisik 

≥2x perminggu 

1-2x perbulan 

Tidak pernah 

Status gizi 

Underweight 

Normal 

Overweight 

Obesitas 

 

109 (72.7%) 

41 (27.3%) 

 

12 (8%) 

29 (19,3%) 

18 (12%) 

67 (44,6%) 

24 (16%) 

 

48 (32%) 

55 (36.7%) 

47 (31.3%) 

 

26 (39.3%) 

68 (45.3%) 

56 (37.3%) 

 

26 (17.3%) 

68 (45.3%) 

56 (37.3%) 

 

18 (12%) 

56 (37.3%) 

17 (11.3%) 

59 (39.3%) 
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Analisis komponen utama 

 

Tabel 2. Hubungan Pola Makan dan Aktivitas Fisik dengan Status Gizi 

 
Status Gizi 

Total p Value 
Underweight Normal Overweight Obesitas 

Frekuensi  

Hampir tidak pernah 9 30 5 4 48 

p = 0,000 
Kadang-kadang 7 22 9 17 55 

Setiap hari 2 4 3 38 47 

Total 18 56 17 59 150 

Makan larut malam (>jam 21) 

Tidak pernah 4 11 1 5 21 

p = 0,046 
Kadang-kadang 8 23 4 16 51 

Sering 6 22 12 38 75 

Total 18 56 17 59 150 

Aktivitas fisik 

>=2 kali/minggu 2 14 5 5 26 

p = 0,028 
1-2 kali/bulan 8 22 11 27 68 

Tidak pernah 8 20 1 27 56 

Total 18 56 17 59 150 

Berdasarkan Tabel 2, hasil penelitian 

menunjukkan bahwa frekuensi kebiasaan ngemil 

memiliki variasi yang signifikan terhadap status 

gizi. Mahasiswa yang hampir tidak pernah ngemil 

sebagian besar memiliki status gizi normal, 

sedangkan kelompok yang memiliki kebiasaan 

ngemil setiap hari didominasi oleh kategori 

obesitas (38 responden). Temuan ini 

mengindikasikan adanya kecenderungan bahwa 

frekuensi ngemil yang tinggi berkaitan dengan 

peningkatan status gizi menuju ke arah obesitas. 

Kebiasaan makan larut malam juga menunjukkan 

pola serupa. Mahasiswa yang tidak pernah makan 

setelah pukul 21.00 mayoritas memiliki status 

gizi normal. Sebaliknya, kelompok yang sering 

makan larut malam (setelah pukul 21.00) 

menunjukkan proporsi tertinggi dalam kategori 

obesitas (38 responden). Sementara itu, frekuensi 

aktivitas fisik dalam seminggu menunjukkan 

bahwa mahasiswa yang tidak pernah melakukan 

aktivitas fisik memiliki proporsi obesitas tertinggi 

(27 responden). Temuan ini memperkuat dugaan 

bahwa kurangnya aktivitas fisik dapat 

berkontribusi terhadap peningkatan risiko 

kelebihan berat badan dan obesitas. Secara 

keseluruhan, data menunjukkan adanya 

hubungan antara pola konsumsi (ngemil dan 

makan larut malam) serta aktivitas fisik dengan 

status gizi mahasiswa. 

Uji statistik menunjukkan bahwa terdapat 

hubungan yang signifikan antara frekuensi 

ngemil (p = 0,000), frekuensi makan larut malam 

(p = 0,046), dan aktivitas fisik (p = 0,028) dengan 

status gizi mahasiswa. Secara statistik hubungan 

antar variabel menunjukkan signifikansi yang 

tinggi. Hal ini menunjukkan bahwa terdapat 

hubungan yang bermakna antara kebiasaan 

ngemil, makan larut malam, dan aktivitas fisik 

dengan status gizi mahasiswa. Interpretasi hasil 

penelitian menyatakan bahwa kebiasaan ngemil, 

makan larut malam, dan aktivitas fisik rendah 

secara rutin dapat meningkatkan risiko obesitas.
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PEMBAHASAN 

 

Hubungan Pola Makan dengan Status Gizi 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa 

pola konsumsi makanan, khususnya frekuensi 

ngemil dan kebiasaan makan larut malam 

memiliki hubungan yang signifikan dengan status 

gizi mahasiswa. Mahasiswa yang memiliki 

kebiasaan ngemil lebih sering dan makan setelah 

pukul 21.00 cenderung memiliki status gizi 

berlebih dibandingkan mahasiswa yang jarang 

melakukan kebiasaan tersebut. Temuan ini 

sejalan dengan penelitian terdahulu yang 

melaporkan bahwa terdapat hubungan antara pola 

konsumsi makanan yang ditentukan dengan 

frekuensi ngemil (23) dan makan > jam 21  (24), 

masing-masing berhubungan dengan status gizi.  

Asupan energi yang tinggi pada malam hari 

berkaitan dengan peningkatan persentase lemak 

tubuh dan IMT (25). Lebih lanjut, penelitian oleh 

Cooke et al (2024) memperkuat temuan ini 

dengan menunjukkan adanya hubungan positif 

yang konsisten antara konsumsi camilan dengan 

peningkatan berat badan maupun IMT. 

 Secara khusus, hasil penelitian ini 

mengindikasikan bahwa semakin tinggi frekuensi 

ngemil, semakin besar kecenderungan mahasiswa 

mengalami obesitas. Mahasiswa yang ngemil 

setiap hari didominasi oleh status gizi obesitas, 

sedangkan mereka yang hampir tidak pernah 

ngemil sebagian besar memiliki status gizi 

normal. Temuan ini menunjukkan bahwa 

kebiasaan ngemil yang berlebihan berhubungan 

erat dengan peningkatan risiko gizi lebih. 

Kebiasaan ngemil juga diidentifikasi sebagai 

salah satu faktor yang berkontribusi terhadap 

peningkatan IMT (27). Frekuensi ngemil yang 

tinggi umumnya disertai dengan konsumsi kalori 

berlebih. Fenomena ini jika tidak diimbangi 

dengan aktivitas fisik yang memadai akan 

berdampak pada kelebihan berat badan. Terlebih 

lagi, kebiasaan ngemil yang tidak terkontrol 

terutama pada malam hari memperkuat hubungan 

positif antara kebiasaan ngemil dengan 

peningkatan status gizi menuju kategori obesitas. 

Jenis camilan yang dikonsumsi oleh 

mahasiswa pada umumnya merupakan makanan 

yang tinggi energi, tinggi gula, dan lemak, namun 

rendah serat serta mikronutrien. Asupan kalori 

berlebih dari camilan, terutama bila tidak 

diimbangi dengan aktivitas fisik yang memadai, 

berkontribusi pada peningkatan berat badan (24). 

Individu dengan kebiasaan sering ngemil 

cenderung memiliki asupan energi harian yang 

melebihi kebutuhan tubuh, sehingga 

meningkatkan risiko obesitas. Kebiasaan 

konsumsi camilan yang berlebih berkontribusi 

pada asupan harian berlebih yang pada akhirnya 

bermanifestasi sebagai simpanan energi dalam 

bentuk masa lemak (28). 

Temuan kedua dalam penelitian ini 

menunjukkan bahwa mahasiswa yang sering 

makan larut malam memiliki prevalensi obesitas 

yang lebih tinggi dibandingkan dengan mereka 

yang tidak pernah makan pada waktu tersebut. 

Hal ini mengindikasikan bahwa waktu makan, 

khususnya pada malam hari, berpengaruh 

terhadap status metabolik dan proses 

penyimpanan energi dalam tubuh. Makan larut 

malam sering kali dikaitkan dengan peningkatan 

total asupan kalori harian (29). ecara umum, 

makanan yang dikonsumsi pada malam hari 

cenderung tinggi kalori, tinggi lemak, dan rendah 

serat, yang menyebabkan peningkatan densitas 

energi makanan (30). Asupan energi yang tinggi 

pada waktu malam berkontribusi pada terjadinya 

keseimbangan energi positif, yaitu ketika asupan 

kalori melebihi kebutuhan harian (31). 

Secara fisiologis, kebiasaan makan larut 

malam dapat menurunkan efisiensi metabolisme 

tubuh, baik melalui penurunan efek termik 

makanan maupun berkurangnya total 

pengeluaran energi harian. Kondisi ini 

meningkatkan kemungkinan terjadinya 

penimbunan lemak dalam tubuh (32). Selain itu, 

konsumsi makanan pada malam hari juga dapat 

memengaruhi regulasi genetik di jaringan 

adiposa. Vujović et al (2022) menemukan bahwa 

pola makan larut malam cenderung 

meningkatkan ekspresi gen yang berperan dalam 

proses pembentukan sel lemak (adipogenesis) 

dan menurunkan ekspresi gen yang berperan 

dalam pemecahan lemak (lipolisis), sehingga 

berpotensi mempercepat akumulasi massa lemak 

tubuh. Lebih lanjut, makan larut malam 

menyebabkan gangguan pada ritme sirkadian. 

Disregulasi ini memengaruhi keseimbangan 

hormon leptin dan ghrelin yang bertanggung 
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jawab dalam mengatur rasa lapar dan kenyang. 

Ketidakseimbangan hormon ini dapat mendorong 

peningkatan asupan makanan dan akumulasi 

jaringan adiposa (34). Bukti yang tersedia 

menunjukkan pada individu  overweight/obesitas 

distribusi energi harian cenderung meningkat 

pada sore dan malam hari, terutama setelah pukul 

21.00 (32). 

Hubungan Aktivitas Fisik dengan Status Gizi 

Aktivitas fisik, sebagaimana 

didefinisikan dalam konsensus terbaru, 

mencakup tindakan manusia dalam konteks 

budaya dan sosial yang kompleks, dan 

dipengaruhi oleh berbagai faktor (35). 

Rendahnya aktivitas fisik telah diidentifikasi 

sebagai salah satu faktor risiko utama terhadap 

terjadinya obesitas pada mahasiswa (36). Temuan 

dalam penelitian ini menunjukkan adanya 

hubungan yang signifikan antara aktivitas fisik 

dan status gizi (p = 0,028). Mahasiswa yang 

melakukan aktivitas fisik minimal dua kali per 

minggu sebagian besar memiliki status gizi 

normal, sedangkan mereka yang tidak pernah 

berolahraga cenderung mengalami obesitas. 

Penelitian ini selaras dengan penelitian 

sebelumnya yang menyatakan bahwa mahasiswa 

yang memiliki aktivitas fisik rendah lebih 

cenderung mengalami kejadian obesitas (37).  

Aktivitas fisik yang teratur diketahui 

dapat membantu mengendalikan peningkatan 

massa lemak tubuh dan menjaga keseimbangan 

status gizi (36). Majeed (2015) juga melaporkan 

bahwa sebagian besar mahasiswa dengan 

aktivitas fisik rendah memiliki kecenderungan 

mengalami status gizi obesitas. Tanveer et al 

(2024) memperkuat temuan ini dengan 

menunjukkan bahwa mahasiswa yang kurang 

aktif secara fisik memiliki status berat badan yang 

lebih tinggi dibandingkan dengan yang aktif. 

Aktivitas fisik memainkan peran penting dalam 

pengeluaran energi, pengaturan keseimbangan 

energi tubuh, serta mempertahankan komposisi 

tubuh yang sehat, termasuk massa otot (40). 

Kurangnya aktivitas fisik menyebabkan 

penurunan massa otot dan peningkatan akumulasi 

massa lemak, yang secara langsung berdampak 

pada peningkatan status gizi ke arah obesitas 

(41). Sebaliknya, peningkatan aktivitas fisik 

terbukti bermanfaat dalam menurunkan massa 

lemak tubuh, mempertahankan berat badan yang 

sehat (42), mendukung pertumbuhan dan 

pemeliharaan massa otot (43). 

Secara keseluruhan, temuan ini mempertegas 

bahwa kombinasi antara pola konsumsi makanan 

yang kurang sehat dan rendahnya aktivitas fisik 

yang mencerminkan gaya hidup sedentari yang 

umum terjadi di kalangan mahasiswa memiliki 

dampak negatif terhadap peningkatan status gizi, 

khususnya risiko kelebihan berat badan dan 

obesitas. 

 

KESIMPULAN 

 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa 

terdapat hubungan yang signifikan secara statistik 

(p < 0,05) antara pola konsumsi makanan dan 

aktivitas fisik dengan status gizi mahasiswa 

sarjana di Universitas Sebelas Maret. Mahasiswa 

dengan pola konsumsi makanan yang kurang 

sehat, seperti frekuensi ngemil dan makan larut 

malam yang tinggi, serta tingkat aktivitas fisik 

yang rendah, cenderung memiliki status gizi lebih 

dan obesitas. Temuan ini menegaskan bahwa pola 

konsumsi dan gaya hidup memiliki kontribusi 

penting terhadap peningkatan status gizi, 

sehingga diperlukan upaya promotif dan 

preventif untuk mendorong perilaku makan sehat 

dan aktivitas fisik teratur di kalangan mahasiswa. 
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