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ABSTRACT 

Background: Nutritional status among university students has increasingly become a public health concern due to excessive 
consumption of sugar, salt, and fat (SSF), inadequate nutritional knowledge, and the influence of social media. One psychological 
factor that affects eating behavior is Fear of Missing Out (FoMO), the anxiety of missing out on social experiences or trends 
shared by others on social media. Objectives: This study aims to determine the relationships among FoMO, nutritional knowledge, 
consumption of sugar, salt, and fat (GGL), and students’ nutritional status in the Faculty of Economics and Business, Esa Unggul 
University. Methods: This study employed a quantitative cross-sectional design involving 100 undergraduate students from the 
Faculty of Economics and Business at Esa Unggul University, aged 19–22 years. The majority of respondents were female (67%). 
Data were analyzed using the Chi-Square test for bivariate analysis. Results: The levels of FoMO (p-value = 0.635) and nutritional 
knowledge (p-value = 0.159) did not show statistically significant associations with nutritional status, indicating that these factors 
were not strong predictors in this population. In contrast, sugar consumption (p-value = 0.000), salt consumption (p-value = 0.000), 
and fat consumption (p-value = 0.000) were significantly associated with nutritional status, suggesting that higher intakes of these 
components are linked to variations in students’ nutritional health. Conclusions: Sugar, salt, and fat consumption were significantly 
associated with nutritional status, whereas FoMO and nutritional knowledge were not strong contributing factors in this sample.
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ABSTRAK 

Latar belakang: Status gizi pada mahasiswa semakin menjadi perhatian karena asupan tinggi gula, garam, dan lemak (GGL), 
pengetahuan gizi yang rendah, serta pengaruh media sosial. Salah satu faktor psikologis yang berperan dalam perilaku makan 
adalah Fear of Missing Out (FoMO), yaitu perasaan cemas ketika individu merasa tertinggal dari pengalaman atau tren yang 
dibagikan orang lain melalui media sosial. Tujuan: Penelitian ini bertujuan mengetahui hubungan antara FoMO, pengetahuan gizi, 
konsumsi GGL dengan status gizi mahasiswa. Metode: Penelitian ini menggunakan desain kuantitatif dengan pendekatan cross-
sectional. Subjek penelitian adalah 100 mahasiswa Fakultas Ekonomi dan Bisnis Universitas Esa Unggul, berusia 19–22 tahun, 
dengan mayoritas berjenis kelamin perempuan (67%). Analisis data dilakukan menggunakan uji Chi-Square untuk analisis bivariat. 
Hasil: Tingkat FoMO (p=0,635) dan pengetahuan gizi (p=0,159) tidak berhubungan signifikan dengan status gizi. Sebaliknya, 
konsumsi gula (p=0,000), konsumsi garam (p=0,000), dan konsumsi lemak (p=0,000) berhubungan signifikan dengan status gizi. 
Simpulan: Konsumsi gula, garam, lemak berhubungan signifikan dengan status gizi, sementara FoMO dan pengetahuan gizi tidak 
berhubungan signifikan terhadap status gizi.

KATA KUNCI: fear of missing out (FoMO); pengetahuan gizi; status gizi; konsumsi gula, garam, lemak (GGL)
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gula berlebih, 26,2% garam berlebih, dan 40,7% 
lemak berlebih [11]. Asupan gula, garam, lemak yang 
berlebihan dapat menyebabkan peningkatan berat badan 
dan berkontribusi pada penyakit tidak menular seperti 
diabetes, hipertensi, dan penyakit kardiovaskular [12]. 
Kejadian berat badan lebih sangat erat berkaitan dengan 
pola konsumsi dan asupan makanan sehari-hari, terutama 
penyumbang asupan kalori seperti asupan gula dan lemak. 
Mengonsumsi gula secara berlebihan dapat meningkatkan 
kalori tanpa zat gizi lain sehingga dengan konsumsi yang 
berlebihan dapat memicu terjadinya obesitas [13].

Hasil survei menunjukkan bahwa 37% mahasiswa 
Universitas Esa Unggul mengalami status gizi lebih, 
dengan prevalensi tertinggi kedua terdapat pada 
mahasiswa Fakultas Ekonomi dan Bisnis (FEB). 
Hubungan antara pengetahuan gizi serta konsumsi 
gula, garam, dan lemak (GGL) dengan status gizi pada 
mahasiswa telah banyak diteliti. Namun, hasil penelitian 
tersebut masih menunjukkan temuan yang tidak konsisten, 
terutama terkait peran pengetahuan gizi terhadap status 
gizi mahasiswa. Di sisi lain, penelitian mengenai FoMO 
pada mahasiswa secara umum berfokus pada perilaku 
penggunaan media sosial dan perilaku konsumtif, tanpa 
mengkaji keterkaitannya dengan perilaku makan dan 
status gizi. Hingga saat ini, belum terdapat penelitian 
yang mengintegrasikan FoMO, pengetahuan gizi, 
dan konsumsi GGL dalam satu model analisis untuk 
menjelaskan status gizi mahasiswa. Oleh karena itu, 
penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan 
antara FoMO, pengetahuan gizi, dan konsumsi gula, 
garam, lemak (GGL) dengan status gizi pada mahasiswa 
FEB Universitas Esa Unggul. Mahasiswa dari Fakultas 
Ilmu-Ilmu Kesehatan tidak menjadi responden utama 
untuk menghindari potensi bias akibat latar belakang 
pendidikan gizi. 

BAHAN DAN METODE

Desain dan subjek

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif 
dengan desain penelitian cross sectional yang dilakukan 
di Fakultas Ekonomi dan Bisnis Universitas Esa Unggul 
pada bulan Mei hingga Juni 2025. Populasi pada 
penelitian ini yaitu seluruh mahasiswa FEB Universitas 

PENDAHULUAN 

Status gizi lebih merupakan salah satu masalah 
kesehatan masyarakat global yang terus meningkat dari 
tahun ke tahun. Organisasi Kesehatan Dunia (WHO) 
mencatat bahwa lebih dari 1,9 miliar orang dewasa 
memiliki berat badan berlebih, dan sekitar 650 juta di 
antaranya mengalami obesitas [1]. Tren ini tidak hanya 
terjadi di negara maju, tetapi juga di negara berkembang, 
termasuk Indonesia [2]. Hasil Riset Kesehatan Dasar 
(Riskesdas) tahun 2018 menunjukkan bahwa prevalensi 
obesitas pada usia di atas 18 tahun meningkat dua kali 
lipat dari 10,5% pada tahun 2007 menjadi 21,8% pada 
tahun 2018. Di Jakarta Barat, prevalensi obesitas pada 
orang dewasa mencapai 27,30% dan pada remaja sebesar 
8,97% [3].

Peningkatan kejadian obesitas berkaitan erat dengan 
ketidakseimbangan energi akibat peningkatan konsumsi 
makanan tinggi kalori seperti makanan cepat saji dan 
penurunan aktivitas fisik [4]. Salah satu faktor yang turut 
memengaruhi pola makan adalah penggunaan media sosial 
dan fenomena fear of missing out (FoMO), yaitu ketakutan 
seseorang untuk tertinggal dari tren atau aktivitas sosial 
tertentu [5]. Fenomena ini mendorong perilaku konsumtif, 
termasuk dalam hal makanan, yang sering kali mengarah 
pada konsumsi makanan tinggi gula, garam, dan lemak 
(GGL), seperti minuman manis, makanan cepat saji, dan 
makanan viral dari media sosial [6].

Fear of missing out (FoMO) juga berkaitan dengan 
aktivitas sedentari seperti nongkrong di kafe yang umum 
dilakukan oleh remaja dan dewasa muda, yang jika tidak 
diimbangi dengan pola makan sehat dapat meningkatkan 
risiko obesitas [7]. Selain FoMO, faktor pengetahuan gizi 
juga berperan penting dalam pengambilan keputusan 
konsumsi makanan. Mahasiswa dengan pengetahuan 
gizi yang baik cenderung memiliki asupan makanan yang 
lebih sehat [8]. Namun faktanya, banyak mahasiswa yang 
masih memiliki pengetahuan gizi yang rendah sehingga 
berisiko memiliki pola konsumsi tidak seimbang [9]. 
Seseorang dengan pengetahuan gizi yang baik dapat 
membuat keputusan makanan berdasarkan kesadaran apa 
saja makanan yang harus dihindari dan alasan mengapa 
perlu menghindarinya [10].

Data konsumsi gula, garam, dan lemak pada 
remaja menunjukkan bahwa 53,1% mengonsumsi 
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Esa Unggul yang aktif pada semester genap 2024/2025. 
Subjek penelitian dipilih dengan purposive sampling 
dan dihitung menggunakan rumus uji hipotesis beda 
dua proporsi (Lemeshow) sehingga diperoleh jumlah 
sampel minimal 41 responden per kelompok. Artinya, 
total responden minimal yang diperlukan adalah 82 orang. 
Kriteria inklusi pada penelitian ini yaitu mahasiswa 
FEB Universitas Esa Unggul, berusia 19-22 tahun, 
serta bersedia mengikuti penelitian. Sementara kriteria 
ekslusi yaitu mahasiswa yang berhalangan hadir dan 
mengundurkan diri saat penelitian berlangsung serta 
mahasiswa yang sedang menjalani diet khusus. Penelitian 
ini telah mendapatkan izin dari Komisi Etik Universitas 
Esa Unggul dengan nomor 0925-06.013/DPKE-KEP/
FINAL-EA/UEU/VI/2025.

Pengumpulan dan pengukuran data

Variabel dependen dalam penelitian ini adalah 
status gizi mahasiswa yang ditentukan berdasarkan 
indeks massa tubuh (IMT). Variabel independen meliputi 
fear of missing out (FoMO), pengetahuan gizi, serta 
konsumsi gula, garam, dan lemak (GGL). Karakteristik 
responden seperti usia dan jenis kelamin dipertimbangkan 
sebagai variabel perancu karena berpotensi memengaruhi 
hubungan antara variabel independen dan status gizi. Data 
karakteristik FoMO dan pengetahuan gizi dikumpulkan 
menggunakan kuesioner melalui google form yang 
dibagikan melalui grup WhatsApp. Pada data konsumsi 
gula, garam, lemak (GGL) dikumpulkan dengan cara 
wawancara dengan mahasiswa menggunakan kuesioner.

Fear of missing out (FoMO). Instrumen untuk 
mengetahui karakteristik FoMO dibuat berdasarkan 
modifikasi dari fear of missing out scale [5], terdiri 
dari 20 pernyataan yang menggambarkan perasaan 
cemas, kekhawatiran tertinggal, dan kebutuhan untuk 
terus terhubung dengan aktivitas atau informasi yang 
dibagikan orang lain melalui media sosial. Responden 
diminta memberikan jawaban menggunakan skala Likert 
5 poin, mulai dari sangat tidak setuju (skor 1) hingga 
sangat setuju (skor 5). Skor total FoMO diperoleh dengan 
menjumlahkan seluruh skor pernyataan, kemudian 
dikategorikan menjadi tingkat FoMO rendah, sedang, dan 
tinggi berdasarkan nilai median skor responden. Kategori 
FoMO juga dikelompokkan menjadi dua kategori dengan 

cara menggabungkan kategori FoMO sedang dan tinggi 
ke dalam satu kelompok FoMO tinggi sedangkan kategori 
FoMO rendah tetap sebagai kelompok pembanding. 
Pengelompokan ini dilakukan untuk menyederhanakan 
analisis dan meningkatkan stabilitas hasil uji statistik 
[14]. Instrumen ini telah melalui uji validitas dan 
reliabilitas dengan nilai Cronbach’s Alpha sebesar 0,939 
yang menunjukan bahwa kuesioner ini reliabel.

Pengetahuan gizi. Data pengetahuan gizi diperoleh 
melalui kuesioner pengetahuan gizi yang digunakan 
dari beberapa penelitian yang telah diuji validitas dan 
reliabilitas dengan jumlah 25 soal yang mencakup 
pengetahuan dasar gizi, sumber zat gizi, porsi konsumsi, 
serta pesan umum gizi seimbang. Skor hasil pengetahuan 
dihitung dari jumlah jawaban yang benar yaitu diberi skor 
4 dan jawaban salah diberi skor 0, kemudian dihitung 
proporsinya. Proporsi dibagi menjadi 3 kategori, yaitu 
kurang jika skor 55-69; cukup jika skor 70-84; dan baik 
jika skor 85-100 [15,16].

Konsumsi gula, garam, lemak (GGL). Data terkait 
variabel konsumsi gula, garam, lemak dikumpulkan dengan 
wawancara menggunakan semi-quantitative food frequency 
questionnaire (SQ-FFQ) dari makanan dan minuman yang 
sering dikonsumsi responden selama satu bulan terakhir. 
Konsumsi GGL dikategorikan menjadi dua yaitu cukup dan 
lebih, konsumsi GGL cukup atau sesuai anjuran yaitu jika 
konsumsi gula kurang dari 50 gram/orang/hari; konsumsi 
garam kurang dari 2.000 mg/orang/hari, dan konsumsi 
lemak kurang dari 67 gram/orang/hari [17].

Status gizi. Data status gizi diperoleh melalui 
pengukuran tinggi badan menggunakan wireless body 
height meter merk Onehealth dengan ketelitian 0,1 
cm dan pengukuran berat badan menggunakan body 
composition scale merk Xiaomi dengan ketelitian 0,1 
kg. Data hasil pengukuran tinggi badan dan berat badan 
digunakan untuk menghitung IMT dengan lima kategori 
yaitu underweight (IMT <18,5 kg/m2); normal (IMT 
18,5-22,9 kg/m2), overweight (IMT 23-24,9 kg/m2); 
obesitas I (IMT 25-29,9 kg/m2); dan obesitas II (IMT 
>30 kg/m2) [18].

Analisis data

Analisis data dilakukan secara deskriptif dan 
bivariat menggunakan software statistik SPSS. Analisis 
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deskriptif bertujuan mengetahui karakteristik FoMO, 
pengetahuan gizi, konsumsi gula, garam, lemak, dan 
status gizi. Hubungan FoMO, pengetahuan gizi, dan 
konsumsi gula, garam, lemak, dengan status gizi 
dianalisis secara bivariat menggunakan uji Chi-Square 
dengan interval kepercayaan 95% dan tingkat kemaknaan 
p<0,05.

HASIL 

Berdasarkan data karakteristik responden sebanyak 
100 orang, mayoritas berjenis kelamin perempuan (67%) 
dan didominasi usia 20 tahun (62%). Responden berasal 
dari program studi Manajemen (52%) dan Akuntansi 
(48%) dengan proporsi yang relatif seimbang Kondisi ini 
menunjukkan bahwa karakteristik responden penelitian 
mencerminkan mahasiswa FEB pada fase usia yang 
rentan terhadap perubahan perilaku dan gaya hidup [19]. 
Pada variabel FoMO, sebagian besar berada pada kategori 
sedang (60%), diikuti kategori tinggi (30%) dan rendah 
(10%). Gambaran ini mengindikasikan bahwa sebagian 
besar mahasiswa memiliki tingkat kecemasan sosial 
yang cukup nyata terhadap ketertinggalan informasi 
atau aktivitas sosial, meskipun tidak berada pada tingkat 
ekstrem.

Mayoritas responden memiliki pengetahuan gizi 
yang tergolong cukup (53%), disusul kategori baik (33%) 
dan kategori kurang (14%). Hal ini menunjukkan bahwa 
sebagian besar mahasiswa telah memiliki pemahaman 
dasar mengenai gizi, meskipun tingkat pemahaman 
tersebut masih bervariasi antarresponden. Selanjutnya, 
gambaran perilaku konsumsi menunjukkan bahwa 
sebagian besar responden mengonsumsi gula, garam, dan 
lemak melebihi batas anjuran. Sebanyak 60% responden 
mengonsumsi gula melebihi batas anjuran (>50 gram), 
61% mengonsumsi garam lebih dari 2.000 mg natrium, 
dan 58% mengonsumsi lemak melebihi anjuran (≥67 
gram per hari). Berdasarkan status gizi, kurang dari 
setengah responden memiliki status gizi normal, 
sementara sebagian lainnya mengalami permasalahan 
gizi yaitu kekurangan maupun kelebihan gizi. Status gizi 
responden menunjukkan hanya 38% yang memiliki status 
gizi normal, sementara sisanya mengalami masalah gizi 
yaitu underweight (21%), overweight (12%), obesitas I 

(25%) dan obesitas II (4%). Secara keseluruhan, analisis 
univariat pada Tabel 1 menggambarkan bahwa responden 
penelitian didominasi oleh mahasiswa usia dewasa awal 
dengan tingkat FoMO sedang, pengetahuan gizi yang 
cukup, perilaku konsumsi GGL yang cenderung berlebih, 
serta proporsi status gizi underweight dan obesitas I yang 
masih cukup tinggi.

Hasil analisis pada Tabel 2 menunjukkan 
bahwa variabel FoMO dan pengetahuan gizi tidak 
berhubungan signifikan dengan status gizi mahasiswa 

Tabel 1. Analisis univariat responden (n=100)

Variabel n (%)
Karakteristik responden
Jenis kelamin
    Laki-laki 33 (33)
    Perempuan 67 (67)
Usia (tahun)
    19 11 (11)
    20 62 (62)
    21 15 (15)
    22 12 (12)
Program studi
    Manajemen 52 (52)
    Akuntansi 48 (48)
Tingkat fear of missing out (FoMO)
    Tinggi (66-89) 30 (30)
    Sedang (43-65) 60 (60)
    Rendah (20-42) 10 (10)
Tingkat pengetahuan gizi
    Kurang (55-69) 14 (14)
    Cukup (70-84) 53 (53)
    Baik (85-100) 33 (33)
Konsumsi gula, garam, lemak (GGL)
Jumlah konsumsi gula
    Lebih (≥50 g) 60 (60)
    Cukup (<50 g) 40 (40)
Jumlah konsumsi garam
    Lebih (≥2000 mg) 61 (61)
    Cukup (<2000 mg) 39 (39)
Jumlah konsumsi lemak
    Lebih (≥67 g) 58 (58)
    Cukup (<67 g) 42 (42)
Status gizi (kg/m2)
    Underweight (IMT <18,5) 21 (21)
    Normal (IMT 18,5 -22,9) 38 (38)
    Overweight (IMT 23-24,9) 12 (12)
    Obesitas I (IMT 25-29,9) 25 (25)
    Obesitas II (IMT >30) 4 (4)
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(p>0,05). Sebaliknya, konsumsi gula, garam, dan lemak 
menunjukkan hubungan yang signifikan dengan status gizi 
(p<0,05). Mahasiswa yang mengonsumsi gula berlebih 
memiliki risiko 4,059 kali lebih tinggi mengalami gizi 
lebih dibandingkan dengan yang mengonsumsi gula 
dalam batas cukup. Demikian pula, konsumsi garam dan 
lemak berlebih meningkatkan risiko gizi lebih sebesar 
2,100 kali dan 2,888 kali. Temuan ini mengindikasikan 
bahwa pola konsumsi gula, garam, dan lemak yang 
berlebihan merupakan faktor yang berkontribusi terhadap 
kejadian gizi lebih.

BAHASAN

Hubungan fear of missing out (FoMO) dengan status 
gizi

Penelitian ini tidak menemukan hubungan yang 
signifikan antara FoMO dengan status gizi mahasiswa 
(p=0,635). Temuan ini mengindikasikan bahwa tingkat 
FoMO yang tinggi tidak secara langsung berdampak 
pada perubahan status gizi mahasiswa FEB Universitas 
Esa Unggul. Meskipun demikian, FoMO tetap memiliki 
peran potensial dalam memengaruhi perilaku konsumsi, 
terutama melalui paparan tren makanan viral di media 
sosial [5]. Mahasiswa dengan FoMO tinggi, cenderung 

terdorong mencoba makanan karena dorongan sosial. 
Namun, hal tersebut tidak selalu berujung pada 
peningkatan status gizi karena dapat dipengaruhi oleh 
faktor pengendali lain seperti kesadaran gizi, kontrol diri, 
dan aktivitas fisik.

Temuan ini konsisten dengan self-determination 
theory (SDT) yang menjelaskan bahwa aspek relatedness, 
autonomy, dan competence memengaruhi motivasi 
seseorang dalam memilih makanan [20]. Selain itu, media 
sosial juga berperan besar dalam membentuk preferensi 
makanan melalui pengaruh influencer dan konten visual 
yang menarik. Hasil ini mendukung temuan terdahulu 
yaitu FoMO dapat menjadi faktor risiko tidak langsung, 
terutama bila disertai pola makan impulsif dan rendahnya 
pengetahuan gizi [21]. Oleh karena itu, meskipun tidak 
signifikan secara statistik, FoMO tetap perlu diperhatikan 
sebagai faktor psikososial yang dapat memengaruhi 
kebiasaan makan mahasiswa [6].

Berdasarkan hasil penelitian, ditemukan bahwa 
sebagian responden memiliki tingkat FoMO yang tinggi, 
tetapi tetap berada dalam kategori status gizi normal 
(36,7%). Kondisi ini dapat diinterpretasikan sebagai 
bentuk ketidaksejajaran antara dorongan psikologis dan 
perilaku nyata yang berdampak langsung terhadap status 
gizi. Meskipun individu dengan FoMO tinggi cenderung 

Tabel 2. Analisis bivariat FoMO, pengetahuan gizi, konsumsi gula, garam, lemak (GGL) dengan status gizi mahasiswa

Variabel
Status gizi

p-value OR
(95% CI)Underweight Normal Overweight 

n % n % n %
Fear of missing out (FoMO)

0,635     Tinggi 20 22,2 33 36,7 37 41,1
     Rendah 1 10 5 50 4 40
Pengetahuan gizi

0,159     Kurang 2 14,3 3 21,4 9 64,3
     Baik 19 22,1 35 40,7 32 37,2
Konsumsi gula

0,000* 4,059 
(1,723-9,563)

     Lebih 4 6,7 15 25,0 41 68,3
     Cukup 17 42,5 23 57,5 0 0,0
Konsumsi garam

0,000* 2,100 
(0,916-4,813)

     Lebih 1 1,6 19 31,1 41 67,2
     Cukup 20 51,3 19 48,7 0 0,0
Konsumsi lemak

0,000* 2,888 
(1,252-6,659)

     Lebih 2 3,3 18 30,0 40 66,7
     Cukup 19 47,5 20 50,0 1 2,5

OR = odds ratio; CI = confidence interval; *p-value < 0,05 signifikan
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merasa takut tertinggal tren, termasuk tren makanan atau 
minuman viral, hal tersebut tidak selalu berujung pada 
konsumsi aktual yang berlebihan [22]. Beberapa faktor 
yang memengaruhi adalah tingkat kesadaran diri, kontrol 
diri terhadap konsumsi makanan, serta pengetahuan 
gizi yang cukup sehingga meskipun terdorong secara 
sosial, mereka tetap mampu mengatur pola makan yang 
seimbang [23]. Dengan demikian, meskipun FoMO tidak 
menunjukkan hubungan yang signifikan dengan status 
gizi dalam penelitian ini, faktor psikososial tersebut tetap 
perlu diperhatikan dalam upaya promotif dan preventif, 
terutama terkait pembentukan kebiasaan makan sehat di 
kalangan mahasiswa.

Hubungan pengetahuan gizi dengan status gizi

Penelitian ini tidak menemukan hubungan yang 
signifikan antara pengetahuan gizi dengan status gizi 
mahasiswa (p=0,159). Mayoritas responden memiliki 
tingkat pengetahuan gizi yang cukup hingga baik, 
tetapi kondisi tersebut tidak selalu sejalan dengan status 
gizi yang normal. Hal ini menunjukkan bahwa tingkat 
pengetahuan yang baik belum tentu disertai oleh praktik 
konsumsi yang seimbang. Pengetahuan yang dimiliki 
mahasiswa cenderung bersifat pasif, yaitu sekadar 
mengetahui informasi dasar tanpa menerapkannya 
dalam perilaku sehari-hari [24]. Beberapa mahasiswa 
telah memahami prinsip gizi seimbang, tetapi faktor lain 
seperti kebiasaan makan, akses terhadap makanan sehat, 
gaya hidup, serta pengaruh lingkungan turut menentukan 
status gizi mereka [9].

Temuan ini menunjukkan bahwa pengetahuan gizi 
yang baik belum tentu diikuti oleh penerapan perilaku 
makan yang sehat. Individu dengan pengetahuan rendah 
pun dapat memiliki status gizi normal apabila memiliki 
kebiasaan makan yang baik atau tinggal dalam lingkungan 
dengan akses makanan rumahan yang sehat. Sebaliknya, 
individu dengan pengetahuan gizi baik, tetapi memiliki 
gaya hidup sedentari atau konsumsi makanan tinggi 
gula, garam, dan lemak secara berlebihan tetap dapat 
mengalami kelebihan berat badan atau obesitas [25]. 
Hasil penelitian ini sejalan dengan studi sebelumnya yang 
menyatakan bahwa pengetahuan gizi bukan satu-satunya 
determinan status gizi, melainkan perlu didukung oleh 
sikap, motivasi, dan lingkungan yang kondusif. Menurut 

Notoatmodjo, memahami gizi memerlukan lebih dari 
sekadar mengetahui informasi, pemahaman harus sampai 
pada tahap penghayatan dan penerapan [26]. Selain itu, 
pengetahuan hanyalah salah satu komponen perilaku 
kesehatan yang memerlukan dukungan sikap positif, niat, 
dan faktor lingkungan untuk menghasilkan perubahan 
nyata [27]. Hasil ini sejalan dengan penelitian sebelumnya 
yang juga tidak menemukan hubungan signifikan antara 
pengetahuan gizi dan status gizi mahasiswa [4]. Dengan 
demikian, meskipun edukasi gizi penting, perlu disertai 
intervensi yang memperkuat motivasi dan lingkungan 
yang mendukung praktik konsumsi sehat.

Hubungan konsumsi gula dengan status gizi

Hasil penelitian ini menunjukkan hubungan 
signifikan antara konsumsi gula dengan status gizi 
mahasiswa. Responden yang memiliki asupan gula 
lebih dari atau sama dengan 50 gram per hari cenderung 
mengalami status gizi overweight dengan proporsi sebesar 
68,3%. Dengan demikian, konsumsi gula yang melebihi 
batas rekomendasi WHO dapat berpotensi meningkatkan 
risiko kelebihan energi yang dapat berujung pada 
kelebihan berat badan atau obesitas [1]. Berdasarkan data 
dari SQ-FFQ diperoleh temuan konsumsi gula yang tinggi 
berasal dari konsumsi makanan dan minuman tinggi 
gula seperti minuman manis siap saji, kopi kekinian, 
camilan manis, serta makanan olahan lainnya yang 
banyak dikonsumsi mahasiswa. Konsumsi gula tambahan 
berlebih yang tidak diimbangi dengan aktivitas fisik yang 
cukup akan menimbulkan surplus energi yang disimpan 
sebagai lemak tubuh sehingga meningkatkan status gizi 
menjadi lebih [28].

Penelitian ini juga menemukan 25% responden 
dengan konsumsi gula tinggi masih berada pada kategori 
status gizi normal. Temuan ini menunjukkan bahwa 
konsumsi gula tidak selalu berdampak langsung terhadap 
status gizi lebih karena terdapat faktor lain yang turut 
memengaruhi seperti tingkat aktivitas fisik, total asupan 
energi harian, serta metabolisme individu. Responden 
dengan aktivitas fisik tinggi atau pola makan lebih 
seimbang mungkin masih dapat mempertahankan status 
gizi normal meskipun asupan gulanya tinggi. Hasil ini 
diperkuat oleh uji Chi-Square yang menunjukkan nilai 
p = 0,000, artinya terdapat hubungan yang signifikan 
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antara konsumsi gula dengan status gizi (p<0,05). Sejalan 
dengan studi sebelumnya yang melaporkan hubungan 
bermakna antara konsumsi gula dengan peningkatan 
status gizi [29]. Dengan demikian, konsumsi gula berlebih 
tetap merupakan faktor risiko penting terhadap kejadian 
gizi lebih pada mahasiswa dan perlu mendapat perhatian 
dalam upaya pencegahan obesitas di usia dewasa.

Hubungan konsumsi garam dengan status gizi

Mayoritas responden pada penelitian ini yang 
mengonsumsi garam berlebih (≥2000 mg/hari) berada 
pada kategori overweight (67,2%) sedangkan responden 
dengan konsumsi garam cukup (<2000 mg/hari) lebih 
banyak berada pada kategori normal (48,7%) atau 
underweight (51,3%). Hasil uji bivariat menghasilkan 
p-value sebesar 0,000, artinya terdapat hubungan 
signifikan antara konsumsi garam dan status gizi. Nilai 
Odds Ratio (OR) sebesar 2,100 menunjukkan bahwa 
responden yang mengonsumsi garam berlebih, memiliki 
risiko dua kali lipat untuk mengalami status gizi tidak 
normal dibandingkan responden dengan konsumsi garam 
cukup.

Responden dengan asupan garam (natrium) berlebih 
pada penelitian ini umumnya sering mengonsumsi mie 
instan, makanan cepat saji seperti ayam goreng tepung 
dan burger, camilan asin seperti keripik kemasan, serta 
makanan olahan seperti sosis, nugget, dan bakso. Jenis 
makanan ini memiliki kadar natrium tinggi karena 
proses pengolahan, penggunaan bahan pengawet, dan 
penambahan bumbu instan. Konsumsi garam yang 
berlebih akan berpotensi memicu peningkatan nafsu 
makan dan asupan makanan secara keseluruhan. Natrium 
yang tinggi dalam tubuh dapat meningkatkan retensi 
air dan memperbesar volume cairan tubuh, yang secara 
tidak langsung berdampak pada peningkatan berat badan 
[30]. Konsumsi makanan tinggi garam sering kali disertai 
dengan asupan tinggi lemak dan karbohidrat, seperti yang 
ditemukan pada makanan cepat saji, makanan olahan, dan 
camilan asin sehingga berkontribusi terhadap peningkatan 
asupan energi harian [11]. 

Namun, sebanyak 31,1% responden dengan 
konsumsi garam tinggi tetap memiliki status gizi normal. 
Hal ini menunjukkan bahwa konsumsi garam tidak selalu 
berdampak langsung terhadap kelebihan berat badan. 

Faktor-faktor lain seperti tingkat aktivitas fisik, komposisi 
makanan secara keseluruhan, dan metabolisme individu 
berperan dalam menjaga keseimbangan energi [31]. 
Hubungan yang signifikan antara konsumsi garam dengan 
status gizi dalam penelitian ini diperkuat oleh studi 
sebelumnya yang menyatakan bahwa asupan tinggi garam 
dapat memengaruhi IMT seseorang, terutama melalui 
peningkatan nafsu makan. Oleh karena itu, walaupun 
garam lebih sering dikaitkan dengan tekanan darah tinggi, 
pola konsumsi tinggi natrium juga dapat berdampak pada 
status gizi secara tidak langsung, terutama bila disertai 
pola makan tidak sehat dan kurang aktivitas fisik [32].

Hubungan konsumsi lemak dengan status gizi

Demikian juga dengan hasil analisis untuk 
konsumsi lemak dengan status gizi yang menunjukkan 
hubungan signifikan. Sebanyak 66,7% responden 
yang mengonsumsi lemak melebihi rekomendasi (>67 
gram/hari) mengalami status gizi overweight. Temuan 
ini menunjukkan bahwa status gizi lebih tidak hanya 
dipengaruhi asupan lemak, tetapi juga keseluruhan pola 
makan dan gaya hidup. Surplus energi dapat berasal 
dari kombinasi zat gizi lainnya, seperti karbohidrat dan 
gula, atau dari rendahnya pengeluaran energi akibat 
gaya hidup sedentari. Penelitian terdahulu menekankan 
pentingnya keseimbangan energi sebagai faktor kunci 
dalam pengendalian berat badan [10].

Lemak merupakan zat gizi makro yang padat 
energi (9 kkal/gram) sehingga konsumsi berlebihan dapat 
menyebabkan surplus energi yang disimpan sebagai 
lemak tubuh, terutama jika tidak diimbangi aktivitas fisik. 
Konsumsi tinggi lemak, terutama dari makanan cepat saji, 
gorengan, dan produk olahan, sangat berperan terhadap 
peningkatan berat badan pada mahasiswa [11]. Hasil ini 
didukung oleh studi lain yang menjelaskan bahwa lemak 
dari sumber tidak sehat meningkatkan risiko obesitas dan 
gangguan metabolik [33] . Oleh karena itu, intervensi gizi 
perlu menekankan edukasi gizi seimbang, pengurangan 
konsumsi lemak jenuh, dan peningkatan aktivitas fisik 
untuk mencegah kejadian gizi lebih [34]. 

Keterbatasan penelitian ini yaitu menggunakan 
desain penelitian cross-sectional yang hanya menunjukan 
hubungan antarvariabel tanpa menjelaskan hubungan sebab 
akibat. Selain itu, pengukuran konsumsi gula, garam, dan 
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lemak menggunakan SQ-FFQ memiliki potensi bias recall 
dan kesalahan estimasi porsi karena sangat bergantung 
pada kemampuan responden dalam mengingat frekuensi 
dan jumlah konsumsi makanan [35]. Namun demikian, 
SQ-FFQ tetap banyak digunakan untuk menggambarkan 
pola konsumsi jangka panjang pada populasi. Penelitian ini 
dapat menjadi gambaran penting mengenai hubungan antara 
FoMO, pengetahuan gizi, serta konsumsi GGL dengan 
status gizi, khususnya pada mahasiswa dengan karakteristik 
serupa. Selain itu, jumlah sampel pada penelitian ini yang 
cukup besar dapat memberikan kekuatan yang signifikan 
pada hasil penelitian ini.

SIMPULAN DAN SARAN

Konsumsi gula, garam, lemak menunjukkan 
hubungan signifikan dengan status gizi, sebaliknya 
dengan FoMO dan pengetahuan gizi tidak berhubungan 
dengan status gizi. Temuan ini menunjukkan pentingnya 
pengendalian konsumsi makanan tinggi gula, garam, dan 
lemak. Penelitian selanjutnya disarankan untuk meneliti 
faktor lain seperti aktivitas fisik, status sosial ekonomi, 
dan lingkungan sebagai variabel yang dapat memengaruhi 
status gizi.
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