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Abstrak

Usia remaja membutuhkan gizi yang tinggi untuk proses pertumbuhan dan
perkembangan. Status gizi pada remaja dipengaruhi berbagai faktor dan salah satu afktor
eksternalnya adalah media sosial. Akses informasi yang cepat, interaksi sosial, dan
berbagai aktivitas di media sosial memengaruhi berbagai aspek kehidupan remaja,
termasuk dalam hal pola makan dan kebiasaan hidup yang berkaitan dengan status gizi.
Penelitian ini bertujuan menganalisis hubungan antara penggunaan media sosial dengan
status gizi pada remaja. Desain penelitian ini adalah cross sectional dengan jumlah sampel
sebanyak 132 responden. Data responden diperoleh melalui pengukuran antropometri
meliputi berat badan dan tinggi badan serta pengisian kuesioner meliputi usia, jenis
kelamin dan pertanyaan mengenai penggunaan media sosial. Hasil penelitian
menunjukkan terdapat hubungan penggunaan media sosial dengan status gizi pada remaja
(p=0.000; r=0.511). Penggunaan media sosial yang intens dapat berdampak positif
maupun negatif terhadap status gizi, tergantung pada durasi dan jenis informasi yang
diakses. Penting untuk meningkatkan literasi gizi di kalangan remaja dan
memperkenalkan pendekatan yang lebih sehat dan realistis terkait dengan gizi di platform
media sosial.

Abstract

Adolescents require high levels of nutrition for growth and development. Nutritional status in

adolescents are influenced by various factors, which one is social media. Fast access to information,

social interaction and various activities on social media influence many aspects of teenagers' lives,

including eating patterns and habits related to nutritional status. The aim of this study is to analyze
relationship between social media and nutritional status in adolescents. This research design is cross
sectional with 132 respondents. Respondent data was obtained through anthropometric
measurements including weight and height then filling out a questionnaire including age, gender and
questions regarding social media use. The research results showed that there was a relationship

between social media and nutritional status in adolescents (p=0.000; r=0.511). Intense social media

can have a positive or negative impact on nutritional status, depending on the duration and type of
information accessed. It is important to increase nutritional literacy among youth and introduce a

healthier and more realistic approach to nutrition on social media platforms.
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PENDAHULUAN

Remaja merupakan fase penting dalam kehidupan karena remaja mengalami perubahan baik
dari segi fisik, psikososial, dan kognitif. Periode usia yang rentan mengalami masalah gizi dapat terjadi
pada usia remaja, karena adanya kebutuhan gizi untuk proses pertumbuhan dan perkembangan
(Adiba et al., 2020). Status gizi pada remaja diantaranya dipengaruhi oleh kebiasaan makan sehari-
hari, yang juga dapat dipengaruhi oleh berbagai faktor eksternal, salah satunya yaitu media sosial.
Media sosial telah berkembang pesat dan menjadi salah satu sarana dalam kehidupan sehari-hari
remaja. Sebuah penelitian melaporkan bahwa sekitar 85% remaja berusia 12 hingga 17 tahun
menggunakan media sosial (Jeong & Shin, 2022). Media sosial sangat terkait dengan para influencer.
Akses informasi yang cepat, interaksi sosial, dan berbagai aktivitas di media sosial memengaruhi
banyak aspek kehidupan remaja, termasuk dalam hal pola makan dan kebiasaan hidup yang berkaitan
dengan status gizi.

Seiring dengan berkembangnya teknologi, dapat menyebabkan remaja semakin malas. Studi
menunjukkan bahwa penggunaan media sosial dapat memengaruhi persepsi diri, pola makan, dan
kebiasaan hidup seseorang (Plaisime et al., 2020). Penggunaan media sosial secara berlebihan
menyebabkan risiko kesehatan karena kurangnya aktivitas secara fisik. Media sosial dapat membuat
seseorang menghabiskan berjam-jam di depan layar, baik itu melalui ponsel, komputer, atau tablet.
Akibatnya, banyak waktu yang seharusnya digunakan untuk beraktivitas fisik atau berolahraga justru
dihabiskan untuk berselancar di media sosial. Hal tersebut berkontribusi pada gaya hidup sedentari,
yang dapat meningkatkan risiko obesitas maupun gangguan kesehatan lainnya (Azzahra & Puspita,
2022). Penelitian menunjukkan adanya korelasi antara penggunaan media sosial dan kebiasaan
makan yang buruk pada remaja. Sebagian besar remaja memiliki kebiasaan duduk dalam waktu lama
dan berisiko obesitas (Akyakar et al., 2024).

Meningkatnya penggunaan media sosial menjadi sarana yang luas untuk penyebaran
informasi, baik positif maupun negatif mengenai pola makan, diet, dan gaya hidup. Media sosial juga
digunakan untuk membeli makanan siap saji dan cemilan. Saat ini, remaja tidak selalu dalam
pengawasan orang tua maupun sekolah untuk memilih yang mereka konsumsi (Shinde & Garg, 2020).
Iklan makanan cepat saji dan produk olahan yang muncul di platform media sosial juga dapat
berkontribusi pada konsumsi makanan yang tidak bergizi, yang dapat menimbulkan masalah gizi. Di
Kota Semarang, paparan media sosial di kalangan remaja sangat tinggi. Terutama mereka
menggunakannya untuk mengakses makanan dan minuman. Studi sistematis tentang dampak media
sosial terhadap konsumsi makanan pada anak menunjukkan bahwa dampak media sosial berkorelasi
positif untuk makanan yang tidak sehat. Anak-anak yang terpapar iklan makanan tidak sehat berisiko
lebih tinggi untuk memilih makanan dan minuman yang diiklankan sehingga memberikan dampak
pada peningkatan asupan kalori (Adiba et al., 2020).

Media sosial juga sering kali menjadi tempat dimana remaja terpapar pada standar
kecantikan atau bentuk tubuh (Dwitami et al., 2024). Hal ini dapat memengaruhi persepsi terhadap
tubuh sendiri dan cara mereka mengelola pola makan serta keseimbangan gizi. Studi menunjukkan,
bahwa postingan orang yang bukan pakar akan menimbulkan informasi yang tidak tepat. Contohnya
postingan mengenai penurunan berat badan dari bukan pakarnya dapat menyebabkan persepsi negatif
pada pengikut dan berdampak negatif pada sikap makan sehat. Selain itu, paparan foto selebritas atau
teman sebaya di media sosial juga memengaruhi persepsi citra tubuh. Sebaliknya, siswa yang
mengikuti postingan pakar yang ahli tentang makan sehat di media sosial cenderung memiliki sikap
makan sehat yang ideal (Akyakar et al., 2024).

Media sosial dapat menjadi sarana untuk menyebarkan informasi yang mendidik tentang
pola makan sehat, pentingnya aktivitas fisik, serta cara-cara untuk menjaga keseimbangan gizi yang
baik. Berdasarkan latar belakang tersebut, penting untuk mengkaji secara lebih mendalam hubungan
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antara penggunaan media sosial dan status gizi remaja. Pemahaman yang lebih baik tentang pengaruh
media sosial terhadap kebiasaan makan dan status gizi remaja dapat membantu berbagai pihak untuk
memberikan arahan yang tepat pada remaja dalam memilih informasi yang sehat dan bermanfaat.
Dengan demikian, penggunaan media sosial dapat dikelola dengan bijak dan memberikan manfaat
untuk mendukung gaya hidup sehat.

METODE

Desain penelitian adalah cross sectional. Populasi penelitian merupakan siswa kelas VIII
Sekolah Menengah Pertama (SMP) Negeri 8 Kota Semarang. Menggunakan rumus Slovin diperoleh
sampel sejumlah 132 responden. Penelitian dilaksanakan pada bulan September 2024. Variabel yang
diteliti yaitu tingkat penggunaan media sosial dan status gizi remaja. Data identitas responden dan
penggunaan media sosial diperoleh melalui pengisian kuesioner. Kuesioner penggunaan media sosial
menggunakan Bergen Social Media Addiction Scale (BSMAS) merupakan kuesioner berisi enam item
yang mencerminkan dimensi penggunaan media sosial yaitu: salience, mood modification, tolerance,
withdrawal, conflict, dan relapse (Sumaryati et al., 2024). Penilaian kuisioner dilakukan dengan
memberikan poin (1= sangat jarang, 2= jarang, 3= kadang-kadang, 4= sering, dan 5= sangat sering)
(Paigemetcalfe, 2021). Setiap item diberikan nilai kemudian dijumlah dan dikategorikan. Tingkat
adiksi media sosial dikategorikan tinggi jika poin >24 poin dan rendah jika <23 (Pertiwi & Nadhiroh,
2023). Data status gizi berdasarkan indeks massa tubuh per umur (IMT/U) diperoleh melalui
pengukuran antropometri dan dikategorikan Gizi kurang (-3 SD sd < -2 SD); Gizi baik (-2 SD sd +1
SD); Gizi lebih (+1 SD sd +2 SD); Obesitas (>+2 SD) (Kemenkes RI, 2020).

Analisis data dilakukan berdasarkan kategori pengukuran masing-masing dengan
menggunakan program komputer secara univariat dan bivariat. Analisis univariat dilakukan untuk
mendeskripsikan masing-masing variabel. Analisis bivariat dilakukan untuk melihat hubungan
penggunaan media sosial dengan status gizi.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Karakteristik Subjek Penelitian

Karakteristik umum responden terdiri dari usia dan jenis kelamin responden. Distribusi
frekuensi responden meliputi karakteristik responden, kategori penggunaan media sosial dan kategori
status gizi disajikan pada tabel 1.

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Responden
Jumlah Sampel (132 siswa)

Karakteristik a0 %
Usia
13 tahun 62 47
14 tahun 70 53
Jenis kelamin
Laki-laki 58 44
Perempuan 74 56
Kategori Penggunaan Media Sosial
Rendah 95 72
Tinggi 37 28
Status Gizi menurut IMT/U
Gizi kurang 14 10,6
Gizi baik 101 76,5
Gizi lebih 17 12,9

Sumber: Data Primer (2024)
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Hasil distribusi frekuensi menggambarkan sebagian besar responden berusia 14 tahun sebanyak
53%. Usia remaja merupakan usia yang dipengaruhi oleh kebiasaan sosial, hingga ragam gaya hidup.
Penggunaan media sosial pada responden sebagian besar termasuk dalam kategori rendah yaitu 72%.
Meskipun memiliki gadget dan selalu menggunakan media sosial, siswa masih mengalokasikan waktu
untuk belajar, mengerjakan tugas sekolah maupun mengikuti kegiatan ekstrakurikuler. Pengaruh
media sosial terhadap status gizi seseorang, terutama pada kelompok remaja atau anak muda sangat
signifikan, baik secara positif maupun negatif. Media sosial menawarkan akses mudah ke berbagai
informasi, namun juga membawa tantangan terkait penyebaran informasi yang tidak selalu akurat
(Bozzola et al., 2022).

Hasil distribusi frekuensi menunjukkan 76.5% responden dengan status gizi baik. Pada remaja,
status gizi sangat penting karena berperan dalam pertumbuhan dan perkembangan tubuh yang
optimal. Kurang gizi dapat menyebabkan gangguan pertumbuhan, sementara gizi lebih akan berisiko
terhadap penyakit kronis di masa mendatang. Status gizi remaja dipengaruhi oleh berbagai faktor
yang bersifat kompleks dan saling terkait (Dwitami et al., 2024). Oleh karena itu, pendekatan holistik
yang melibatkan edukasi gizi, akses terhadap makanan sehat, faktor-faktor psikologis, sosial, dan
budaya sangat diperlukan untuk membantu remaja mencapai status gizi yang optimal. Selain itu,
dukungan dari keluarga, sekolah, dan masyarakat sangat penting dalam menciptakan lingkungan
yang mendukung gaya hidup sehat bagi remaja.

Hubungan Penggunaan Media Sosial dengan Status Gizi
Uji hubungan antara penggunaan media sosial dengan status gizi dilakukan menggunakan uji
Spearman yang disajikan pada Tabel 2. Berdasarkan hasil uji hubungan didapatkan nilai p= 0.000
dan nilai r= 0.511 yang menunjukkan bahwa terdapat hubungan antara penggunaan media sosial
dengan status gizi.
Tabel 2. Hubungan Penggunaan Media Sosial dengan Status Gizi

Variabel Status Gizi
Penggunaan Media Sosial  Correlation Coefficient 0,511
Sig. (2-tailed) 0,000
N 132

Sumber: Data Primer, 2024

Penggunaan media sosial kaitannya dengan status gizi remaja yang pada penelitian ini
merupakan siswa SMP menunjukkan hasil berhubungan. Penelitian ini sejalan dengan studi yang
yang dilakukan oleh (Pertiwi & Nadhiroh, 2023) dan (Husna & Puspita, 2020). Remaja adalah
kelompok yang tergolong tinggi dalam menggunakan media sosial khususnya dalam hal
berkomunikasi dengan teman di situs jejaring sosial, mencari hiburan, dan informasi. Penggunaan
gadget atau akses media sosial yang berlebihan memiliki efek yang berbeda pada individu. Salah
satunya adalah memengaruhi perilaku makan dan berat badan. Screen-time yang tinggi, tingkat
aktivitas fisik rendah, membuat asupan makan menjadi tidak sesuai sehingga dalam jangka panjang
dapat memengaruhi status gizi. Ketika remaja menghabiskan waktu panjang dalam mengakses media
sosial, maka alokasi waktu yang dapat dilakukan untuk melakukan aktivitas fisik akan berkurang
(Kurnia et al., 2022).

Penggunaan media sosial juga dapat memengaruhi pola konsumsi seseorang hingga akhirnya
dapat memengaruhi status gizi mereka. Melalui promosi yang ada di media sosial, sebagian besar
remaja sangat mudah terpengaruh membeli makanan ataupun minuman. Banyak iklan makanan
cepat saji atau produk olahan yang penuh dengan gula, garam, dan lemak tersebar di media sosial,
dan hal tersebut dapat memengaruhi pola makan. Makanan tersebut sering kali dikemas dengan cara
yang menarik dan mengundang nafsu makan, tetapi tidak memberikan manfaat gizi yang baik
(Qutteina et al., 2022). Remaja, sering kali lebih tertarik terhadap pengaruh iklan, sehingga cenderung
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mengonsumsi makanan tidak sehat, yang pada akhirnya dapat memengaruhi status gizi mereka.
Camilan yang dikonsumsi mengandung tinggi kalori dan lemak namun rendah serat sehingga akan
memberikan sumbangan tinggi kalori. Akibatnya, berisiko mengalami obesitas (Li et al., 2024).
Penting untuk menyadari bahwa media sosial memiliki pengaruh besar pada remaja.

Media sosial dapat menjadi sarana untuk menyebarkan informasi yang mendidik tentang pola
makan sehat, pentingnya aktivitas fisik, serta cara-cara untuk menjaga keseimbangan gizi yang baik.
Banyak platform media sosial yang mempromosikan gaya hidup sehat, resep makanan bergizi, serta
tips-tips hidup sehat yang bermanfaat. Oleh karena itu, pemilihan informasi yang sehat dan kebiasaan
makan yang baik melalui media sosial perlu lebih ditekankan.

SIMPULAN

Penelitian ini menunjukkan bahwa media sosial memiliki hubungan signifikan dengan status
gizi remaja. Penggunaan media sosial yang intens dapat berdampak positif maupun negatif terhadap
status gizi, tergantung pada durasi dan jenis informasi yang diakses. Oleh karena itu, penting untuk
meningkatkan literasi gizi di kalangan remaja dan memperkenalkan pendekatan yang mudah diterima
dan realistis terkait dengan gizi di platform media sosial. Penelitian lebih lanjut diperlukan untuk
menggali lebih dalam pengaruh spesifik dari jenis konten media sosial terhadap status gizi, serta
intervensi yang dapat dilakukan untuk memromosikan gaya hidup sehat.
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