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ABSTRACT

Mukbang is a video show featuring someone consuming large amounts of food, and it has now become a
popular phenomenon among the public, especially young adults. This show has the potential to influence food
consumption behaviour and impact nutritional status. Additionally, emotional eating behaviour is known to
influence energy intake and nutritional balance in individuals. This study aims to analyse the relationship
between the habit of watching mukbang videos and emotional eating behaviour with nutritional status among
students at PGRI University Yogyakarta. This study used a quantitative cross-sectional design with 410 active
students as respondents. Data were collected using the Mukbang Addiction Scale (MAS) and Dutch Eating
Behaviour Questionnaire (DEBQ) distributed. Nutritional status was determined based on body mass index
(BMI), and relationship analysis was conducted using Fisher s Exact test. The results showed that 61.0% of
respondents had normal nutritional status, 32.4% were overweight, and 6.6% were underweight. Furthermore,
there was a significant association between the habit of watching mukbang videos and nutritional status
(p<0.05), as well as between emotional eating behaviour and nutritional status (p<0.05). These findings
highlight the importance of education on the influence of food-related content and emotional management as
part of efforts to maintain a balanced nutritional status.
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ABSTRAK

Mukbang merupakan tayangan video yang menampilkan seseorang mengonsumsi makanan dalam jumlah
besar, dan kini menjadi fenomena di kalangan masyarakat, khususnya dewasa muda. Tayangan ini berpotensi
memengaruhi perilaku konsumsi makanan dan berdampak pada status gizi. Selain itu, perilaku emotional
eating juga diketahui dapat memengaruhi asupan energi dan keseimbangan gizi individu. Penelitian ini
bertujuan untuk menganalisis hubungan antara kebiasaan menonton video mukbang dan perilaku emotional
eating dengan status gizi pada mahasiswa Universitas PGRI Yogyakarta. Penelitian ini menggunakan desain
kuantitatif cross-sectional dengan jumlah responden sebanyak 410 mahasiswa aktif. Data dikumpulkan
menggunakan kuesioner Mukbang Addiction Scale (MAS) dan Dutch Eating Behavior Questionnaire (DEBQ)
yang disebarkan secara online. Status gizi ditentukan berdasarkan indeks massa tubuh (IMT), dan analisis
hubungan dilakukan menggunakan uji Fisher’s Exact. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 61,0% responden
memiliki status gizi normal, 32,4% berstatus gizi lebih, dan 6,6% berstatus gizi kurang. Terdapat hubungan
yang signifikan antara kebiasaan menonton video mukbang dengan status gizi (p<0,05), serta antara perilaku
emotional eating dengan status gizi (p<0,05). Temuan ini menunjukkan pentingnya edukasi mengenai
pengaruh tayangan makanan dan pengelolaan emosi sebagai bagian dari upaya menjaga status gizi yang
seimbang.

Kata kunci: emotional eating, mahasiswa, mukbang, perilaku makan, status gizi
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PENDAHULUAN

Status gizi merupakan ekpresi dari keadaan keseimbangan dari status tubuh yang ditentukan oleh
kebutuhan fisik terhadap zat-zat gizi dan asupan makanan yang dikonsumsi (Supariasa et al. 2013).
Permasalahan gizi pada kelompok usia dewasa muda seperti mahasiswa mencakup dua sisi, yaitu kekurangan
gizi dan kelebihan berat badan. Data World Health Organization (WHO) mencatat bahwa pada tahun 2022
sebanyak 2.5 miliar atau 43% orang dewasa (18 tahun ke atas) mengalami kelebihan berat badan dan dari
jumlah tersebut, 890 juta atau 16% di antaranya hidup dengan obesitas, sementara 390 juta orang mengalami
kekurangan berat badan (WHO 2024). Tren ini juga terjadi di Indonesia, pada tahun 2023 status gizi penduduk
usia dewasa lebih dari 18 tahun di Indonesia dengan status gizi underweight sebesar 7,8%, status gizi
overweight sebesar 14,4% dan staus gizi obesitas 23,4% (Kemenkes 2024). Pada tahun 2023 D.I Yogyakarta
menunjukkan bahwa status gizi underweight sebesar 9,3%, overweight sebesar 14,4% dan obesitas 24,6%.
Sedangkan prevalensi status gizi Kabupaten Bantul yang mengalami underweight sebesar 11,52%, overweight
sebesar 14,39% dan obesitas 24,06% pada tahun 2018 (Kemenkes 2018; Kemenkes 2024)

Masalah status gizi ini tidak hanya berkaitan dengan pola makan dan aktivitas fisik, tetapi juga dengan
perubahan gaya hidup dan paparan media digital. Mahasiswa merupakan kelompok usia dewasa muda yang
rentan mengalami gangguan status gizi akibat perubahan gaya hidup, stres akademik, pola makan tidak teratur
dan pengaruh media digital (Thania and Humayrah 2023). Salah satu tren konten digital yang banyak diakses
oleh mahasiswa adalah video mukbang. Mukbang berasal dari Bahasa korea yaitu “H = (meokda) yang
berarti “makan” dan “¥}<%” (Bangsong) yang berarti “siaran”. Mukbang merupakan salah satu konten kuliner
asal Korea Selatan yang dibawakan oleh seorang Broadcast Jockey (BJ) yang menampilkan seseorang
mengonsumsi makanan dalam jumlah besar dan menggugah selera dengan suara-suara khas seperti mengunyah
dan menyeruput, biasanya melalui platform YouTube atau media sosial lain. Konten ini dapat meningkatkan
keinginan makan serta memengaruhi preferensi terhadap makanan tinggi energi dan lemak (Cho 2020; Amalia
et al. 2021; Fayasari et al. 2022)

Kebiasaan menonton video mukbang tidak hanya berpotensi memengaruhi pola konsumsi, tetapi juga
dapat memicu perilaku emotional eating, yaitu kecenderungan makan berlebihan sebagai respons terhadap
emosi negatif seperti stres atau kecemasan yang juga banyak dijumpai pada mahasiswa dan berpotensi memcu
peningkatan berat badan (Tuncer dan Duman 2020). Emotional eating telah dikaitkan dengan peningkatan
asupan energi, makanan tinggi lemak dan gula, serta peningkatan indeks massa tubuh (Gonzalez et al. 2022).
Keterpaparan media sosial dengan konten makanan tinggi kalori turut memperkuat kecenderungan ini (De
Choudury dan Kiciman 2017).Meskipun demikian, masih terbatas penelitian yang mengkaji hubungan antara
kebiasaan menonton mukbang dan emotional eating terhadap status gizi mahasiswa secara bersamaan.
Penelitian ini dilakukan pada mahasiswa Universitas PGRI Yogyakarta karena populasi mahasiswanya
beragam serta memiliki akses tinggi terhadap media sosial, sehingga relevan untuk mengkaji fenomena
tersebut. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan antara kebiasaan menonton
video mukbang dan perilaku emotional eating dengan status gizi pada mahasiswa Universitas PGRI
Yogyakarta.

METODE
Desain, tempat, dan waktu

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan desain cross-sectional. Penelitian dilaksanakan
di Universitas PGRI Yogyakarta pada bulan Februari hingga April 2025.

Jenis dan cara pengambilan subjek

Jumlah subjek dalam penelitian ini adalah 410 mahasiswa aktif Universitas PGRI Yogyakarta yang
berusia 18-25 tahun. Pengambilan subjek dilakukan menggunakan teknik proportional random sampling
dengan kriteria inklusi yaitu: mahasiswa aktif, bersedia menjadi subjek, sehat jasmani dan rohani, serta berusia
>17 tahun. Kriteria eksklusi antara lain subjek tidak mengisi kuesioner dengan lengkap dan subjek yang tidak
dapat diukur berat badan dan tinggi badannya dikarenakan disabilitas dan sakit berat. Subjek yang tidak
mengisi data dengan lengkap dikeluarkan dari analisis. Penelitian ini sudah mendapat persetujuan dari Komite
Etik Universitas Muhammadiyah Purwokerto (KEPK-UMP) dengan No. 229/1/2025.

Jenis dan cara pengumpulan data
Data dalam penelitian ini dikumpulkan secara daring menggunakan kuesioner online
https://bit.ly/MukbangMakan, sedangkan data antropometri dilakukan pengukuran secara langsung. Instrumen
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terdiri dari empat bagian, yaitu data karakteristik subjek (jenis kelamin, usia, uang saku, dan tahun
perkuliahan), karakteristik kebiasaan menonton mukbang (platform, alasan menonton mukbang, frekuensi,
durasi, jumlah video yang ditonton, menonton mukbang sambil makan, dan langsung membeli makanan
setelah menonton mukbang), kuesioner menonton mukbang (Mukbang Addiction Scale) dan kuesioner
emotional eating.

Kebiasaan menonton video mukbang diukur dengan menggunakan kuesioner Mukbang Addiction Scale
(MAS) terdiri dari 15 pertanyaan dan telah divalidasi dengan hasil validitas >0,361 dan reliabilitas Cronbach’s
Alpha 0,889 oleh (Fayasari ef al. 2022).Kuesioner ini memuat tentang ketertarikan menonton video mukbang
saat lapar, ketertarikan menonton video mukbang ketika makan, keinginan untuk menonton video mukbang,
alasan menonton video mukbang terkait masalah pribadi, dan dampak menonton video mukbang untuk studi.
Skor kuesioner mukbang diukur dengan skala likert meliputi tingkatan: tidak pernah, jarang, kadang-kadang,
sering, dan selalu (skala 0-4), kemudian kategori teradiksi mukbang dinilai dengan cut off mean (>31,7), dan
tidak teradiksi (<31,7).

Emotional eating diukur dengan menggunakan kuesioner Dutch Eating Behavior Questionnaire
(DEBQ) untuk menilai kecenderungan makan berdasarkan emosi. Kuesioner telah divalidasi dengan hasil
validitas > 0,444 dan reliabilitas Cronbach’s Alpha 0,86-0,94 (Mursidah et al. 2024). Skor kuesioner emotional
eating diukur dengan skala likert meliputi tingkatan: tidak pernah, sesekali, kadang-kadang, sering, dan selalu
(skala 1-5), kemudian dikategorikan menjadi rendah (skor 1-21), sedang (skor 22-42), dan tinggi (skor 43-65).

Data antropometri berupa berat badan dan tinggi badan untuk menilai status gizi berdasarkan Indeks
Massa Tubuh (IMT) yang diperoleh dari pengukuran secara langsung dipandu oleh peneliti, kemudian
ditentukan kategori IMT subjek sesuai dengan kategori IMT WHO Asia Fasifik yaitu kategori kurang
(IMT<18,5), normal (IMT 18,5-22,9), lebih (IMT>23).

Pengolahan dan analisis data

Pengolahan dan analsis data menggunakan program Microsoft Excel 2019 dan IBM SPSS versi 22.0 for
Windows. Pengolahan data terdiri dari tahap pengeditan (editing), pengkodean (coding), analisis (analyzing),
dan pengecekan kembali (cleaning). Analisis univariat digunakan untuk mendeskripsikan karakteristik subjek.
Analisis bivariat menggunakan uji chi-square dan Fisher’s exact untuk mengetahui hubungan antara variabel
kebiasaan menonton mukbang dan perilaku emotional eating dengan status gizi dengan signifikansi p<0,05.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Subjek dalam penelitian ini berjumlah 410 mahasiswa aktif Universitas PGRI Yogyakarta. Mayoritas
berjenis kelamin perempuan sebanyak 74,9% dan berada dalam kelompok usia 21-23 tahun (52,4%). Sebagian
besar berasal dari Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan (51,7%) dan dari Program Studi PGSD (17,6%).
Berdasarkan tingkat tahun perkuliahan, mayoritas subjek berasal dari tahun keempat (semester 7—8) sebanyak
40% dan uang saku subjek sebagian besar berada dalam kategori rendah sebanyak 148 orang (36,1%).
Karakteristik ini relevan karena mahasiswa di rentang usia tersebut sedang berada pada fase dewasa awal yang
rentan mengalami stres akademik dan terpengaruh oleh tren media sosial seperti mukbang.

Tabel 1. Distribusi karakteristik subjek

Karaktristik subjek Frekuensi (n) Persentase (%)

Jenis kelamin

Laki-laki 103 25,1

Perempuan 307 74,9
Usia

18-20 tahun 168 41,0

21-23 tahun 215 52,4

>23 tahun 27 6,6
Tahun perkuliahan

Tahun 1 (smt 1-2) 117 28,5

Tahun 2 (smt 3-4) 59 14,4

Tahun 3 (smt 5-6) 59 14,4

Tahun 4 (smt 7-8) 164 40,0

>Tahun 4 (>smt 8) 11 2,7
Uang saku sebulan

Rendah (Rp. 500.000-1.000.000) 148 36,1

Cukup (Rp. 1.000.000-1.500.000) 146 35,6

Lebih Rp. (>1.500.000) 116 28,3
Total 410 100
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Tabel 2. Distribusi karakteristik mukbang

Karakteristik Frekuensi (n) Persentase (%)

Menonton video makanan

- Ya 406 99,0

- Tidak 4 1,0
Video makanan yang ditonton

- Mukbang eat 159 38,8

- Mukbang eat and cook 126 30,7

- Mukbang food travelling 98 23,9

- Mukbang challenge 27 6,6
Platform

- Youtube 210 51,2

- TV 15 3,7

- Instagram 30 7,3

- Tiktok 153 37,3

- Lainnya 2 0,5
Alasan menonton mukbang

- Kepuasan 82 20,0

- Menghabiskan waktu 76 18,5

- Mencari hiburan 225 54,9

- Tidak bisa membeli makanan seperti di video mukbang 16 3,9

- Lainnya 11 2,7
Frekuensi menonton dalam seminggu

- Jarang (0-2 x/mgg) 128 31,2

- Kadang-kadang (3-4 x/mgg) 122 29.8

- Sering (5-6 x/mgg) 70 17,1

- Selalu (>6 x/mgg) 90 22,0
Frekuensi menonton sehari

- Jarang (0-1 x/hari) 210 51,2

- Kadang-kadang (2-3 x/hari) 154 37,5

- Sering (4-5 x/hari) 31 7,6

- Selalu (>5 x/hari) 15 3,7
Durasi tiap kali menonton

- 0-29 menit 282 68,7

- 30-59 menit 102 24.9

- 1-1 jam 30 menit 24 5,9

- >1 jam 30 menit 2 0,5
Jumlah video yang ditonton

- 1-2video 225 54,8

- 3-5video 136 33,2

- >5video 49 12,0
Kreator yang biasa ditonton

- Indonesia 304 74,1

- Luar Indonesia 40 9,8

- Campuran 66 16,1
Menonton mukbang sendirian

- Ya 397 96,8

- Tidak 13 3,2
Menonton mukbang sendirian

- Ya 397 96,8

- Tidak 13 3,2
Menonton mukbang sambil makan

- Ya 219 53,4

- Tidak 191 46,6
Langsung membeli makanan setelah menonton mukbang

- Ya 96 23,4

- Tidak 314 76,6
Total 410 100
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Karakteristik Mukbang. Karakteristik mukbang dapat di lihat pada Tabel 2. Sebagian besar subjek
(99%) menyatakan pernah menonton video terkait makanan, dan mayoritas memilih YouTube (51,2%) sebagai
platform. Jenis konten yang paling banyak ditonton adalah mukbang eat sebanyak 38,8%. Sebagian besar
subjek menonton mukbang untuk mencari hiburan (54,9%). Lebih dari setengah subjek menonton sambil
makan (53,4%), dan lebih dari 50% menonton 1-2 video per sesi dengan durasi kurang dari 30 menit. Hal ini
menggambarkan eksposur tinggi terhadap konten makanan visual, yang dapat memicu keinginan makan
meskipun tidak lapar secara fisiologis (Amalia ef al. 2021).

Gambaran Kebiasaan Menonton Mukbang, Emotional Eating, dan Status Gizi. Menonton orang
makan yang biasa disebut dengan “mukbang” merupakan kegiatan yang sangat populer di kalangan
masyarakat, terutama di kalangan remaja dan dewasa awal (Yun et al. 2020). Berdasarkan Tabel 3, diketahui
bahwa sebanyak 210 subjek (51,2%) masuk kategori teradiksi mukbang berdasarkan skor >31,7 dari kuesioner
Mukbang Addiction Scale. Hal ini menunjukkan bahwa mukbang bukan hanya tren sesaat, melainkan telah
menjadi bagian dari aktivitas hiburan rutin bagi sebagian besar mahasiswa. Karakteristik lainnya menunjukkan
bahwa sebagian besar responden menonton mukbang sendirian (96,8%) dan lebih dari separuh (53,4%)
menonton sambil makan. Perilaku seperti menonton sambil makan dapat mengganggu kesadaran makan
(mindful eating) dan meningkatkan risiko konsumsi berlebih tanpa kontrol (Pereira et al. 2019) . Kebiasaan ini
dapat memengaruhi cara mahasiswa mengatur makanannya, baik secara kuantitas, jenis makanan yang
dikonsumsi, maupun kontrol terhadap keinginan makan.

Salah satu strategi koping yang sering dilakukan mahasiswa untuk meredakan tekanan psikologis seperti
stres akademik, tuntutan tugas, maupun masalah pribadi melalui perilaku emotional eating (Ardhantoro 2023).
Pada variabel emotional eating, mayoritas subjek berada pada kategori sedang (50%) dan tinggi (29,5%),
menunjukkan prevalensi tinggi perilaku makan berbasis emosi. Hal ini diperkuat dari penelitian sebelumnya
yang dilakukan Trimawati dan Wakhid (2018) bahwa dari total 76 responden terdapat 37 responden yang saat
itu sedang dalam proses pengerjaan skripsi menunjukkan perilaku emotional eating. Konsumsi makanan akibat
emotional eating berpengaruh terhadap peningkatan nilai indeks massa tubuh seseorang (Auliannisaa dan
Wirjatmadi 2023).

Informasi mengenai status gizi diperoleh melalui penilaian antropometri. Pada penelitian ini diketahui
bahwa sebagian besar status gizi responden masuk dalam kategori normal, yaitu sebanyak 250 orang (61%).
Meskipun mayoritas responden memiliki status gizi normal, hasil ini tidak lepas dari kebiasaan menonton
mukbang dan pola emotional eating, kedua hal tersebut berpotensi mempengaruhi asupan energi secara tidak
langsung. Hal ini didukung oleh penelitian lain menyatakan bahwa perilaku makan mahasiswa cenderung
tinggi konsumsi makanan padat energi (Fayasari et al. 2022). Kondisi ini berpotensi mempengaruhi status gizi
dalam jangka panjang, terutama jika tingkat teradiksi mukbang dan perilaku emotional eating pada responden
makin meningkat.

Tabel 3. Karakteristik kebiasaan menonton video mukbang, emotional eating, dan status gizi

Hasil penelitian variabel Frekuensi (n) Persentase (%)

Kebiasaan Menonton Mukbang

- Teradiksi video mukbang 210 51,2

- Tidak teradiksi video mukbang 200 48,4
Emotional eating

- Rendah 84 20,5

- Sedang 205 50,0

- Tinggi 121 29,5
Status gizi

- Kurang 27 6,6

- Normal 250 61,0

- Lebih 133 32,4

Tabel 4 menyatakan bahwa ada hubungan yang signifikan antara kebiasaan menonton video mukbang
dengan status gizi (p=0,037), dan ada hubungan antara emotional eating dengan status gizi (p=0,01). Hal ini
menunjukkan bahwa terdapat responden dengan teradiksi mukbang cenderung memiliki risiko status gizi lebih
dibandingkan responden yang tidak teradiksi mukbang, serta tingkat emotional eating sedang hingga tinggi
cenderung memiliki risiko lebih besar mengalami kelebihan berat badan dan obesitas dibandingkan mereka
yang memiliki emotional eating rendah.
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Tabel 4. Hubungan kebiasaan menonton video mukbang, emotional eating, dan status gizi
Status gizi
Variabel Kurang Normal Lebih Total % p-value
n % n Y% n %

Kebiasaan menonton mukbang
- Teradiksi 10 4.8 121 57,6 79 37,6 210 51,2

) - 0,037*
- Tidak teradiksi 17 8,5 129 645 54 270 200 48,8
Emotional eating
- Rendah 5 18,5 48 19,2 31 234 84 20,5
- Sedang 18 66,6 136 544 51 383 205 50,0 0,010*
- Tinggi 4 14,9 66 26,4 51 383 121 29,5

Keterangan: *p<0,05

Hubungan Kebiasaan Menonton Video Mukbang dengan Status Gizi. Mukbang adalah tayangan
makan dalam jumlah besar yang populer di kalangan dewasa muda dan berpotensi mempengaruhi perilaku
makan. Hasil penelitian ini menunjukkan adanya hubungan signifikan antara kebiasaan menonton video
mukbang dengan status gizi mahasiswa (p=0,037). Temuan ini sejalan dengan penelitian Park et al. (2024)
yang menemukan bahwa frekuensi menonton mukbang berhubungan dengan peningkatan resiko obesitas, serta
paparan mukbang berkaitan dengan perilaku external eating (Manafi dan Eghtesadi 2023) .

Sebagian besar responden tergolong teradiksi mukbang (51,2%) dan menonton melalui YouTube,
TikTok, dan Instagram. Selain itu, 53,4% responden menonton sambil makan dan 23,4% membeli makanan
setelah menonton. Hal ini mengindikasikan perilaku konsumsi impulsif yang dapat memicu
ketidakseimbangan energi. Kebiasaan mukbang berkaitan dengan peningkatan nafsu makan dan pola konsumsi
berlebihan (Ardrini et al. 2020; Sunarti et al. 2021).

Rata-rata responden menonton 1-2 video per sesi berdurasi 0-29 menit. Menurut Pereira et al. (2019)
durasi menonton yang panjang dapat memperpanjang durasi makan dan menurunkan kesadaran terhadap rasa
kenyang. Tayangan mukbang yang disertai suara ASMR juga dapat merangsang nafsu makan secara psikologis
dan fisiologis (Poerio ef al. 2018; Amalia et al. 2021). Motivasi menonton yang didominasi oleh hiburan dan
kepuasan emosional menunjukkan bahwa konsumsi mukbang lebih bersifat emosional daripada fungsional,
dan berisiko membentuk pola konsumsi maladaptif dalam jangka panjang (Ardhantoro 2023).

Secara umum hubungan antara kebiasaan menonton mukbang dapat memicu status gizi overweight dan
obesitas melalui 2 mekanisme yaitu secara metabolisme dan aktivitas fisik. Mekanisme metabolisme,
menonton mukbang dapat meningkatkan sekresi hormon ghrelin dalam darah, yaitu hormon yang berperan
dalam merangsang rasa lapar dan mengonsumsi lebih banyak makanan (Schiissler et al. 2012). Selain itu
mukbang juga dapat mengurangi keterlibatan dalam aktivitas lain yang lebih aktif, seperti olahraga dan
interaksi sosial dan cenderung mengalami peningkatan waktu layar (screen time) (Fang et al. 2019).

Dalam penelitian ini belum bisa disimpulkan bahwa mukbang menyebabkan status gizi lebih,
dikarenakan desain studi adalah cross sectional, yang dimana signifikansi bisa berlaku bahwa status gizi lebih
pun lebih menyukai kebiasaan menonton mukbang. Penelitian Fayasari et al. (2022) menambahkan bahwa
mahasiswa yang sering menonton mukbang cenderung menyukai makanan tinggi kalori dan protein, yang
dapat mengganggu keseimbangan zat gizi tubuh. Oleh karena itu, kebiasaan menonton mukbang dapat menjadi
salah satu faktor perilaku yang berkontribusi terhadap perubahan status gizi, terutama pada individu dengan
kontrol makan yang rendah dan kesadaran gizi yang kurang.

Hubungan Perilaku Emotional Eating dengan Status Gizi. Emotional eating adalah perilaku makan
berlebihan sebagai respons terhadap emosi negatif seperti stres, cemas, marah, atau bosan (van Strien ef al.
1986). Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa mayoritas responden berada pada kategori emotional eating
sedang (50%) dan tinggi (29,5%), dan analisis menggunakan Fisher’s Exact Test menunjukkan adanya
hubungan yang signifikan antara emotional eating dan status gizi (p=0,010). Temuan ini didukung oleh
penelitian Syarofi (2018) yang juga menemukan hubungan antara stres dan emotional eating dengan status
gizi pada mahasiswa.

Sebagian besar responden merupakan mahasiswa semester akhir yang rentan terhadap tekanan
akademik, seperti tugas akhir dan skripsi. Stres akademik diketahui menjadi pemicu utama emotional eating,
bahwa mahasiswa tingkat akhir berisiko lebih tinggi mengalami gizi lebih akibat tekanan emosional (Amalia
et al. 2021; Koerniawati dan Siregar 2023).
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Secara perilaku, responden dengan emotional eating sedang dan tinggi menunjukkan kecenderungan
makan saat tidak lapar secara fisiologis, tetapi sebagai bentuk pelampiasan emosi. Pola ini dapat menyebabkan
konsumsi berlebihan, khususnya makanan tinggi kalori, gula, dan lemak. Studi Cheng & Wong (2021) serta
Bennett et al. (2013) menyatakan bahwa emotional eaters cenderung memilih makanan padat energi untuk
meredakan emosi negatif. Kondisi ini dapat berkembang menjadi siklus negatif (vicious cycle), di mana
kelebihan berat badan menimbulkan tekanan sosial atau ketidakpuasan tubuh, yang pada akhirnya memicu
stres lebih lanjut dan memperkuat emotional eating. Dengan demikian, emotional eating merupakan faktor
perilaku yang secara tidak langsung berkontribusi terhadap perubahan status gizi mahasiswa, melalui
mekanisme psikologis dan konsumsi makanan yang tidak terkontrol.

KESIMPULAN

Penelitian ini menunjukkan bahwa sebagian besar mahasiswa memiliki status gizi normal, namun
terdapat proporsi cukup besar yang mengalami overweight dan obesitas. Sebagian besar responden teradiksi
menonton mukbang, terutama melalui YouTube dan TikTok, serta memiliki tingkat emotional eating sedang
hingga tinggi. Terdapat hubungan yang signifikan antara kebiasaan menonton mukbang dan perilaku emotional
eating dengan status gizi mahasiswa.

Penelitian selanjutnya disarankan menggunakan desain longitudinal dan mempertimbangkan variabel
lain seperti aktivitas fisik, pola tidur, dan tingkat stres, agar hasil lebih komprehensif dan dapat
digeneralisasikan. dan disarankan agar mahasiswa membatasi paparan konten mukbang dan menerapkan
mindful eating untuk mencegah asupan energi berlebih. Institusi pendidikan dapat memperkuat edukasi gizi
dan kesehatan mental, sedangkan pemerintah mengembangkan kampanye literasi gizi berbasis digital untuk
meningkatkan kesadaran terkait pengaruh media terhadap perilaku makan.
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