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Abstract 
Revolusi digital membentuk pola konsumsi Generasi Z berkontribusi terhadap triple burden malnutrisi, termasuk overeating mengkhawatirkan mahasiswa. Penelitian menganalisis fenomena triple burden dengan kebiasaan makan Generasi Z di Fakultas Kesehatan Masyarakat Universitas Islam Negeri Sumatera Utara. Penelitian kualitatif fenomenologi melibatkan 10 mahasiswa. Data dikumpulkan melalui wawancara mendalam dan observasi, triangulasi food recall 3x24 jam, dianalisis model Miles dan Huberman. Perhitungan kebutuhan kalori menggunakan kriteria Body Mass Index menunjukkan tujuh partisipan kelebihan konsumsi kalori rata-rata 2.102 kalori per hari, melampaui kebutuhan normal. Simulacra makanan media sosial memicu lapar mata delapan partisipan, konten mukbang meningkatkan nafsu makan 2-3 kali lipat. Tujuh partisipan memiliki self-efficacy rendah mengontrol porsi makan. Pola makan berubah dari konvensional menjadi grazing pattern (6-8 kali per hari) dengan lima puluh delapan persen episode ngemil, mencerminkan overnutrition dalam triple burden. Simulacra media sosial dan self-efficacy rendah signifikan mempengaruhi overeating Generasi Z, bahkan individu berpengetahuan gizi memadai. Media sosial menciptakan hiperrealitas mempengaruhi konsumsi melampaui kebutuhan biologis, berkontribusi kompleksitas triple burden malnutrisi era digital. Disarankan pengembangan intervensi digital literacy dan penguatan self-efficacy mengatasi triple burden Generasi Z.
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Introduction
Indonesia saat ini menghadapi tantangan kompleks dalam bidang gizi yang dikenal sebagai "triple burden of malnutrition" atau beban ganda malnutrisi. Fenomena ini ditandai dengan bersamaan terjadi tiga masalah gizi yaitu undernutrisi, kelebihan gizi, serta defisiensi mikronutrien pada populasi yang sama. Menurut data UNICEF Indonesia, negara masih bergulat dengan triple burden malnutrisi ini yang mencakup undernutrisi, overnutrisi, dan defisiensi mikronutrien dengan faktor kunci yang berkontribusi adalah pola makan dan praktik pemberian makanan yang tidak tepat serta keterbatasan akses terhadap layanan kesehatan.
Penelitian terbaru oleh BMC Public Health (2023) menunjukkan bahwa meskipun malnutrisi anak telah berkurang, koeksistensi berbagai bentuk malnutrisi pada ibu dan anak yang tinggal dalam rumah yang sama terus meningkat di seluruh dunia, termasuk di Indonesia. Studi multilevel analysis menggunakan data Indonesia Basic Health Research 2013 dan 2018 mengungkap adanya kesenjangan pengetahuan tentang koeksistensi beban ganda malnutrisi dalam konteks Indonesia. Situasi ini menjadi semakin kompleks ketika dihubungkan dengan karakteristik unik Generasi Z yang memiliki pola konsumsi makanan berbeda dari generasi sebelumnya.
Generasi Z, khususnya dalam konteks mahasiswa kesehatan, berada pada posisi paradoksal dimana mereka memiliki pengetahuan teoretis tentang nutrisi yang baik namun seringkali tidak menerapkannya dalam kehidupan sehari-hari. Penelitian Ariestiningsih & Has (2024) mengidentifikasi bahwa mahasiswa Gen Z jurusan kesehatan seharusnya sudah memahami dampak konsumsi makanan tidak sehat, namun dalam kenyataannya mereka masih memilih jenis makanan yang kurang nutrisi. Faktor-faktor yang menyebabkan perilaku makan tidak sehat pada mahasiswa ini meliputi rasa, aroma, harga, dan pengaruh ajakan teman.
Halicka et al. (2025) Penelitian tentang pilihan konsumen Generasi Z dari perspektif sistem pangan berkelanjutan, pengembangan perilaku konsumen yang berorientasi pada gizi dan lebih bertanggung jawab sangat penting untuk kesejahteraan generasi saat ini dan masa depan. Karakteristik digital native Generasi Z yang lahir dari pertengahan 1990-an hingga awal 2010-an sangat dipengaruhi oleh kemajuan digital yang membentuk perilaku diet mereka. Meskipun media sosial dan teknologi menyediakan informasi nutrisi yang berlimpah, mereka juga mengekspos Generasi Z pada daya tarik makanan cepat saji dan camilan olahan, yang menantang upaya mereka untuk mempertahankan diet seimbang. Berdasarkan paipogna (2022) Food and Health Survey, perjuangan ini diperburuk oleh gaya hidup yang sibuk dan iklan yang meresap yang menargetkan makanan tidak sehat, sehingga masalah terkait nutrisi seperti obesitas dan gangguan makan semakin meningkat.
Data menunjukkan bahwa remaja Indonesia termasuk yang paling terdampak, dengan sekitar 1 dari 4 remaja putri mengalami anemia, sementara hampir 1 dari 7 remaja mengalami kelebihan berat badan atau obesitas. Kondisi ini memerlukan perhatian khusus mengingat Generasi Z akan menjadi tulang punggung pembangunan Indonesia di masa depan, sehingga status gizi mereka akan berdampak signifikan terhadap produktivitas dan kualitas sumber daya manusia Indonesia.
Revolusi digital telah membentuk karakteristik unik Generasi Z, termasuk dalam hal pola konsumsi makanan mereka di lingkungan kampus. Di Indonesia, Generasi Z merupakan generasi terbesar yang mencakup 26,46% dari total populasi berdasarkan Sensus Penduduk tahun 2020. Mayoritas pengguna internet Indonesia adalah Gen Z (kelahiran 1997-2012) sebanyak 34,40% dari total 221.563.479 jiwa pengguna internet tahun 2024. Karakteristik Generasi Z yang multitasking dan selalu terhubung dengan dunia digital, dikombinasikan dengan padatnya jadwal perkuliahan, menciptakan tantangan tersendiri dalam mengelola waktu makan dan cenderung memilih solusi makan yang praktis namun tidak selalu sehat.
Fenomena triple burden dan overeating di kalangan Generasi Z menjadi perhatian khusus mengingat dampaknya terhadap kesehatan jangka panjang. Data Pan American Health Organization (PAHO) menunjukkan peningkatan dramatis prevalensi kegemukan dan obesitas pada populasi dewasa dari 44,4% pada tahun 1990 menjadi 67,5% pada tahun 2022. Di Indonesia, Survei Kesehatan Indonesia (SKI) tahun 2023 mencatat peningkatan prevalensi obesitas pada dewasa umur >18 tahun mencapai 23,4%, meningkat dari 21,8% pada tahun 2018. Situasi di Sumatera Utara menunjukkan pola yang lebih mengkhawatirkan, terutama pada transisi usia remaja ke dewasa muda dengan 24,3% populasi usia 18 tahun mengalami obesitas.
Menurut penelitian Özbey et al. (2025) tentang indeks massa tubuh dan kecanduan media sosial sebagai prediktor nafsu makan hedonik pada remaja, terdapat hubungan signifikan antara BMI, kecanduan media sosial, dan hedonic hunger pada remaja yang dapat memengaruhi perilaku makan berlebihan. Berdasarkan survei State of Snacking (2023), sebagian besar konsumen global (88%) mengaku ngemil setidaknya sekali sehari, dengan tren yang lebih tinggi di kalangan generasi muda dimana 94% konsumen Gen Z dan Milenial ngemil minimal sekali sehari. Lebih dari dua pertiga (68%) mengonsumsi camilan dua kali sehari, sementara sepertiga (33%) ngemil tiga kali atau lebih dalam sehari. Budaya "ngemil sambil belajar" menjadi fenomena umum di kalangan mahasiswa Generasi Z yang terbiasa melakukan berbagai aktivitas secara bersamaan.
Teori konsumerisme yang dikemukakan oleh Baudrillard memberikan wawasan mendalam dalam memahami perilaku konsumsi kontemporer, khususnya dalam konteks kebiasaan makan. Konsep simulacra dan pembentukan identitas menjadi sangat relevan dalam menganalisis fenomena triple burden juga overeating pada generasi Z. Media massa dan media sosial berperan sebagai agen utama simulacra, menciptakan realitas dimana makanan tidak lagi sekadar untuk memenuhi kebutuhan biologis, tetapi menjadi penanda identitas sosial dan prestise. Hal ini diperkuat oleh temuan yang menunjukkan bahwa generasi Z lebih menghargai pengalaman dan keterlibatan emosional dalam proses konsumsi makanan.
Self-efficacy, yang mengacu pada persepsi seseorang tentang kapabilitasnya dalam mencapai target atau menuntaskan suatu tugas tertentu, menjadi faktor penting dalam konteks perilaku makan. Sejalan dengan pendapat Bandura, individu dengan tingkat self-efficacy tinggi memiliki kemampuan yang lebih baik dalam mengatasi hambatan, termasuk dalam hal mengatur pola makan. Dalam konteks perilaku makan, mekanisme modeling juga menjadi sangat signifikan mengingat seseorang dapat mengadopsi kebiasaan makan baru dengan cara mengamati perilaku individu lain yang dianggap sebagai role model.
Universitas Islam Negeri Sumatera Utara (UINSU) dengan total mahasiswa 30.743 orang pada tahun akademik 2022/2023, khususnya Fakultas Kesehatan Masyarakat yang memiliki 380 mahasiswa aktif pada semester genap 2023/2024 dengan mayoritas berusia 19-22 tahun dan termasuk kategori Generasi Z, menjadi lokasi strategis untuk mengkaji fenomena ini. Meskipun telah banyak penelitian yang membahas tentang perilaku makan dan obesitas, masih terdapat kesenjangan dalam pemahaman tentang bagaimana karakteristik unik Generasi Z, khususnya dalam konteks mahasiswa kesehatan, berinteraksi dengan fenomena overeating dalam kerangka triple burden malnutrisi.
Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis fenomena triple burden dengan kebiasaan makan Generasi Z di Fakultas Kesehatan Masyarakat Universitas Islam Negeri Sumatera Utara, dengan fokus pada peran simulacra makanan di media sosial, self-efficacy, modeling perilaku makan, dan pembentukan identitas sosial melalui konsumsi makanan dalam konteks triple burden malnutrisi yang dihadapi Indonesia saat ini.
Method
Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan desain studi fenomenologi untuk menggali makna dari pengalaman hidup sekelompok individu, khususnya mahasiswa Generasi Z di Fakultas Kesehatan Masyarakat Universitas Islam Negeri Sumatera Utara (UINSU) Medan, yang dilaksanakan dari Maret hingga Mei 2025. Partisipan yang terlibat adalah 10 mahasiswa yang dipilih melalui purposive sampling dengan kriteria sebagai Generasi Z, aktif sebagai mahasiswa, bersedia memberikan informasi secara terbuka, dan memiliki waktu yang cukup. Data dikumpulkan melalui wawancara mendalam, observasi pola makan menggunakan food recall 3x24 jam, perhitungan kalori perhari berdasarkan karakteristik BMI masing-masing partisipan dan dokumentasi aspek-aspek relevan. Wawancara dilakukan dengan teknik bebas terpimpin untuk fleksibilitas dalam pertanyaan, sementara keabsahan data diuji melalui triangulasi teknik. Analisis data mengikuti model Miles dan Huberman yang mencakup reduksi data, penyajian data, dan penarikan kesimpulan.
Results
Penelitian ini melibatkan 10 partisipan yang merupakan Generasi Z di Fakultas Kesehatan Masyarakat Universitas Islam Negeri Sumatera Utara. Karekteristik partisipan yang di teliti berdasarkan usia, indeks massa tubuh, dan jumlah Asupan harian yang di konsumsi. Data lebih jelas partisipan di sajikan dalam tabel 1.
Tabel 1. Analisis Deskriptif Partisipan Generasi Z di Fakultas Kesehatan Masyarakat Universitas Islam Negeri Sumatera Utara
	Variabel
	n
	%

	Usia (Tahun)
   20 Tahun
   21 Tahun
   22 Tahun
	
2
7
1
	
20 %
70 %
10 %

	Indeks Massa Tubuh
   Undernutrisi
   Normal
   Overnutrisi
	
3
-
7
	
30 %
-
50 %

	Asupan Harian
   ≤ 2000
   > 2000
	
6
4
	
60 %
40 %


(sumber: Data Primer, 2025; n=10)
Berdasarkan yang ditunjukan tabel 1. analisis deskriptif terhadap partisipan Generasi Z di Fakultas Kesehatan Masyarakat Universitas Islam Negeri Sumatera Utara, diperoleh gambaran karakteristik yang menunjukkan profil mahasiswa pada rentang usia produktif. Dari segi distribusi usia, mayoritas partisipan berusia 21 tahun sebesar 60%, diikuti oleh kelompok usia 20 tahun sebesar 20%, dan sebagian kecil berusia 22 tahun sebesar 10%.
Berdasarkan indeks Massa Tubuh, di mana setengah dari partisipan (50%) mengalami overnutrisi, 30% lainnya mengalami undernutrisi dan tidak ada satu pun partisipan yang memiliki Indeks Massa Tubuh dalam kategori normal.
Pola asupan harian partisipan menunjukkan bahwa sebagian besar (60%) memiliki asupan harian ≤2000 kalori, sementara 40% lainnya mengonsumsi lebih dari 2000 kalori per hari.
Efikasi Diri dalam Mengontrol Perilaku Makan
Hasil wawancara mendalam mengungkapkan bahwa mayoritas partisipan (7 dari 10) memiliki tingkat efikasi diri yang rendah dalam mengontrol porsi makanan. Ketidakmampuan kontrol diri ini terutama muncul ketika partisipan dihadapkan dengan makanan favorit mereka. Pola yang teridentifikasi menunjukkan adanya konsumsi berlebihan yang dapat mencapai empat kali makan dalam satu kesempatan ketika bertemu dengan makanan kesukaan. Temuan ini mengindikasikan adanya hubungan antara preferensi makanan dengan kemampuan pengendalian diri, di mana makanan favorit cenderung mengurangi kapasitas kontrol individu.
Sebaliknya, partisipan dengan tingkat efikasi diri tinggi menunjukkan kemampuan yang lebih baik dalam menerapkan strategi kontrol porsi. Mereka mampu mempertahankan disiplin makan dengan membatasi konsumsi pada satu porsi meskipun dihadapkan dengan makanan yang menggoda. Perbedaan kemampuan kontrol ini menunjukkan variasi individual yang signifikan dalam efikasi diri terkait perilaku makan di kalangan mahasiswa.
Analisis data mengidentifikasi kondisi emosional sebagai faktor dominan yang mempengaruhi kemampuan pengendalian diri dalam perilaku makan. Stres emosional terbukti secara konsisten mengurangi kapasitas kontrol diri partisipan, yang mengakibatkan pola makan kompulsif tanpa batasan kuantitas. Temuan ini mengungkapkan bahwa makanan berfungsi sebagai mekanisme koping maladaptif ketika individu menghadapi tekanan psikologis, di mana proses makan berlanjut hingga kondisi stres mereda.
Faktor ekonomi juga berperan signifikan sebagai pengatur eksternal dalam perilaku makan mahasiswa. Keterbatasan finansial, khususnya kondisi keuangan menjelang akhir bulan, berfungsi sebagai pembatas alami yang memaksa individu untuk mengontrol konsumsi makanan. Sebaliknya, ketersediaan dana yang cukup pada awal hingga pertengahan bulan cenderung memicu pola konsumsi yang kurang terkendali. Temuan ini menunjukkan bahwa faktor eksternal dapat berperan sebagai mekanisme kontrol ketika efikasi diri internal tidak memadai.
Proses Pemodelan Perilaku Makan
Hasil penelitian mengidentifikasi dua agen utama dalam proses pemodelan perilaku makan mahasiswa, yaitu influencer makanan dan teman sebaya. Influencer makanan, khususnya mukbangers, menunjukkan dampak signifikan terhadap stimulasi nafsu makan partisipan melalui konten visual yang mereka sajikan. Proses imitasi perilaku terjadi secara langsung, di mana partisipan mengadopsi pola konsumsi berlebihan setelah terpapar konten mukbang. Influencer spesifik seperti Tzuyang, Hamzy, dan Kkani diidentifikasi sebagai figur yang paling berpengaruh, dengan daya tarik utama berupa presentasi makanan yang menarik dan cara makan yang menggugah selera.
Namun, teman sebaya menunjukkan pengaruh yang lebih dominan dibandingkan influencer atau keluarga dalam membentuk kebiasaan makan mahasiswa. Dinamika kelompok teman sebaya menciptakan lingkungan sosial yang mendorong konsumsi makanan berlebihan melalui mekanisme pengaruh sosial dan konformitas. Fenomena ini mengindikasikan bahwa faktor sosial langsung memiliki dampak yang lebih kuat daripada media dalam pembentukan perilaku makan di kalangan mahasiswa.
Pengalaman dengan Simulacra Makanan di Media Sosial
Analisis data mengungkapkan fenomena simulacra yang konsisten dialami seluruh partisipan, yaitu ketidaksesuaian antara representasi visual makanan di media sosial dengan realitas fisiknya. Diskrepansi ini menciptakan perasaan kecewa dan kehilangan antusiasme makan ketika partisipan mengalami gap antara ekspektasi yang terbentuk melalui media visual dan pengalaman konsumsi aktual. Temuan ini menunjukkan bahwa citra makanan di media sosial telah berkembang menjadi simulacra yang terlepas dari referensi aslinya.
Mayoritas partisipan (8 dari 10) mengalami fenomena "lapar mata" setelah terpapar konten makanan di media sosial, meskipun dalam kondisi kenyang. Stimulasi visual ini mampu memicu respons fisiologis berupa peningkatan nafsu makan yang tidak berkorelasi dengan kebutuhan nutrisi aktual. Fenomena ini menunjukkan kekuatan representasi visual dalam mempengaruhi persepsi kelaparan dan hasrat konsumsi, yang mengindikasikan adanya disconnect antara sinyal fisiologis alami dengan stimulus eksternal dari media digital.
Dinamika Makan Berlebihan
Analisis pola makan berlebihan menunjukkan variasi frekuensi yang signifikan di antara partisipan, mulai dari sesekali (1-2 hari per minggu) hingga pola rutin yang terjadi setiap kali terpapar stimulus tertentu. Temuan mengidentifikasi tiga pemicu utama makan berlebihan: media konten makanan, ketersediaan finansial, dan acara sosial. Partisipan yang responsif terhadap konten makanan digital menunjukkan pola konsumsi yang dapat meningkat hingga tiga kali lipat dari porsi normal setelah terpapar stimulus visual.
Acara makan sosial, khususnya perayaan keagamaan dan pesta keluarga, menjadi konteks yang paling konsisten memicu perilaku makan berlebihan. Fenomena ini mengindikasikan bahwa faktor situasional dan sosial berperan dominan dalam memicu kehilangan kontrol terhadap konsumsi makanan, melampaui pengaruh faktor individual seperti rasa lapar fisiologis atau kebutuhan nutrisi.
Analisis Konsumsi Kalori dan Pola Makan (Food Recall 3×24 Jam)
Data objektif dari food recall 3×24 jam mengungkapkan rata-rata konsumsi kalori harian sebesar 2,102 kalori dengan variasi yang substansial antar partisipan. Mayoritas partisipan (70%) mengalami konsumsi kalori berlebih, dengan kategori berlebih tinggi mencapai surplus 1,134-1,790 kalori per hari dan mengalami episode makan berlebihan pada 67-100% hari pengamatan. Kategori berlebih sedang menunjukkan surplus 192-324 kalori dengan frekuensi makan berlebihan pada 67% hari pengamatan.
Pola makan yang terdokumentasi menunjukkan transformasi signifikan dari struktur makan konvensional. Seluruh partisipan telah mengadopsi pola grazing, dengan 70% menerapkan grazing ekstrem (6-8 episode/hari) dan rata-rata frekuensi makan 6,8 kali per hari. Gangguan ritme makan ditandai dengan konsistensi melewatkan sarapan, waktu makan yang tidak teratur, dan substitusi makanan utama dengan camilan yang berkontribusi rata-rata 38% dari total kalori harian. Temuan ini mengindikasikan adanya disrupsi signifikan terhadap pola makan terstruktur, dengan perpanjangan jendela makan hingga 12-16 jam per hari yang berpotensi mempengaruhi regulasi metabolisme dan kontrol nafsu makan alami.


Discussion
Pola dan Perilaku Makan Mahasiswa Generasi Z
Penelitian ini mengungkap pola dan perilaku makan yang kompleks pada mahasiswa Generasi Z, yang sangat dipengaruhi oleh faktor digital, sosial, dan psikologis. Temuan ini konsisten dengan literatur terbaru yang menyoroti pergeseran kebiasaan makan di kalangan generasi muda di era digital (Sitoayu et al., 2023; Tahir et al., 2023).
Gambaran Umum Kebiasaan Makan
Hasil penelitian menunjukkan bahwa hanya 30% partisipan yang secara konsisten mengonsumsi tiga kali makan utama setiap hari. Mayoritas partisipan (70%) memiliki kebiasaan melewatkan makan, terutama sarapan, yang seringkali disebabkan oleh keterbatasan waktu dan kebiasaan bangun terlambat. Pola ini sejalan dengan studi yang mengidentifikasi kebiasaan makan tidak teratur di kalangan mahasiswa (Oliveira et al., 2024).
Preferensi makanan partisipan didominasi oleh makanan instan (mi instan, camilan kemasan), makanan cepat saji (ayam goreng, bakso, nasi goreng), dan minuman manis (milkshake, teh manis jumbo, es jagung keju). Hal ini mencerminkan tren konsumsi di kalangan Generasi Z yang cenderung memilih makanan praktis dan mudah diakses, seringkali dengan kandungan gizi yang rendah (Setyaningsih et al., 2024; Tahir et al., 2023). 
Rata-rata alokasi dana harian untuk makanan dan minuman sebesar Rp 35.000-50.000 juga menunjukkan bahwa makanan cepat saji dan camilan mungkin menjadi pilihan yang ekonomis bagi mahasiswa dengan anggaran terbatas, sebuah fenomena yang relevan dengan gaya hidup Generasi Z (Malini, 2021).
Efikasi Diri dalam Mengontrol Perilaku Makan
Temuan menunjukkan adanya variasi signifikan dalam tingkat self-efficacy mahasiswa untuk mengendalikan perilaku makan mereka. Tujuh dari sepuluh partisipan melaporkan memiliki kemampuan rendah untuk mengontrol porsi makanan, terutama ketika dihadapkan dengan makanan favorit. Partisipan P1 dan P2 secara eksplisit menyatakan kesulitan dalam mengontrol diri, bahkan menunjukkan penolakan untuk mengontrol konsumsi makanan favorit. P5 juga mengungkapkan pola makan yang tidak terkontrol, mencari makanan secara terus-menerus.
Sebaliknya, partisipan dengan self-efficacy tinggi, seperti P4, menunjukkan strategi kontrol yang efektif, seperti membatasi porsi makan meskipun dihadapkan dengan makanan yang menggoda. Rendahnya self-efficacy ini sejalan dengan penelitian terbaru yang mengaitkan eating self-efficacy yang rendah dengan kecenderungan perilaku makan yang tidak menguntungkan pada individu dengan kelebihan berat badan dan obesitas (Oikarinen et al., 2023). 
Konsistensi temuan ini memperkuat argumen bahwa self-efficacy tidak hanya berperan sebagai faktor prediksi, tetapi juga sebagai mekanisme protektif terhadap perilaku overeating. Faktor emosional, khususnya stres, menjadi pemicu dominan hilangnya kontrol diri. P7 menggambarkan bagaimana stres memicu overeating tanpa batasan, sebagai mekanisme coping. Keterbatasan finansial juga berperan sebagai pengatur eksternal, di mana P8 mengakui kemampuan kontrol diri yang lebih baik saat "tidak ada uang" Hal ini menunjukkan bahwa self-efficacy tidak hanya dipengaruhi oleh keyakinan internal tetapi juga oleh kondisi eksternal dan emosional (Dakanalis et al., 2023; Syarofi & Muniroh, 2020).
Proses Pemodelan Perilaku Makan
Penelitian ini mengkonfirmasi pengaruh kuat dari food influencer dan teman sebaya dalam membentuk perilaku makan mahasiswa. Food influencer, terutama mukbanger, memiliki dampak signifikan. 
Partisipan P2 meniru perilaku makan berlebihan setelah menonton konten mukbang, menunjukkan imitasi langsung. P7 juga mengidentifikasi influencer spesifik yang memicu peningkatan nafsu makan karena cara mereka makan dengan lahap. Paparan konten makanan di media sosial dapat secara langsung meningkatkan konsumsi makanan yang dilihat (Dumlu Bilgin et al., 2024). Studi terbaru juga menunjukkan bahwa pengaruh media sosial terhadap perilaku konsumsi makanan dapat diukur dan diprediksi secara terstruktur (Patwardhan et al., 2024).
Teman sebaya menunjukkan pengaruh yang paling dominan, bahkan lebih kuat daripada influencer atau keluarga. P1 dan P10 mengungkapkan bagaimana kehadiran teman memicu overeating danpeningkatan nafsu makan. 
Studi terbaru melalui scoping review menunjukkan bahwa pengaruh teman sebaya dalam lingkungan media sosial memiliki dampak yang kuat terhadap perubahan perilaku makan remaja (Chung et al., 2021; Ragelienė & Grønhøj, 2020). Fenomena ini menunjukkan bahwa individu cenderung menyesuaikan pola makan mereka dengan orang-orang di sekitar mereka (Suwalska & Bogdański, 2021). 
Simulacra Makanan di Media Sosial
Semua partisipan mengalami ketidaksesuaian antara ekspektasi visual makanan di media sosial dan realitas fisik. P3 menceritakan kekecewaan ketika makanan asli tidak sesuai dengan representasi foto yang menarik. Fenomena ini mencerminkan konsep simulacra dan hyperreality Baudrillard (2018), di mana representasi visual menjadi lebih penting daripada objek aslinya, menciptakan ekspektasi yang tidak realistis (Bakti et al., 2019; Makkuaseng & Fadilla, 2023).  Delapan dari sepuluh partisipan mengalami "lapar mata" setelah melihat konten makanan, bahkan setelah makan. 
P10 menggambarkan bagaimana video makanan memicu keinginan makan yang intens, terutama di malam hari. menunjukkan bagaimana simulacra makanan di media sosial berfungsi sebagai "hyperreal trigger" yang menciptakan keinginan makan berdasarkan konstruksi visual, bukan kebutuhan fisiologis. Penelitian terbaru menunjukkan bahwa paparan berkepanjangan terhadap media sosial secara tidak langsung terkait dengan dorongan makan yang tidak terkendali melalui peningkatan impulsivitas (Filippone et al., 2022).
Dinamika Makan Berlebihan dan Pola Konsumsi
Partisipan menunjukkan variasi dalam pola overeating, dari sesekali (P3) hingga rutin (P9) dan respons ekstrem terhadap media (P10). Acara makan sosial, seperti Idul Fitri atau pesta keluarga, juga menjadi pemicu utama overeating bagi P4, menunjukkan pengaruh lingkungan sosial (Buksh et al., 2022).
Analisis food recall 3x24 jam mengkonfirmasi pola overeating yang signifikan. Tujuh dari sepuluh partisipan (70%) mengalami konsumsi kalori berlebih, dengan P9, P1, dan P7 menunjukkan kelebihan kalori yang sangat tinggi. Pola melewatkan makan yang konsisten, terutama sarapan, diikuti dengan kompensasi berlebihan di jam-jam berikutnya, menunjukkan disregulasi metabolik. Rata-rata 38% kebutuhan kalori harian dipenuhi dari camilan, mengindikasikan transformasi fundamental dalam pola konsumsi dari makanan utama ke camilan (Kilat et al., 2024).
Fenomena "grazing ekstrem" (makan 6-8 kali per hari dengan interval 1-3 jam) ditemukan pada 70% partisipan, dengan P2 menunjukkan delapan episode konsumsi dalam 15 jam. Aktivitas ngemil mendominasi hingga 58% dari semua episode makan dengan jendela makan yang diperpanjang hingga 12-16 jam. Ini menunjukkan hilangnya struktur makan konvensional dan pengaruh stimulasi visual media sosial yang berkelanjutan, yang dapat memicu konsumsi berlebihan meskipun tidak ada rasa lapar fisik (Polivy & Herman, 2020).
Secara keseluruhan, temuan ini menggarisbawahi bahwa simulacra makanan di media sosial dan self-efficacy yang rendah dapat mengalahkan rational decision making bahkan pada individu dengan pengetahuan gizi yang memadai, seperti mahasiswa FKM.
Conclusion
Penelitian ini mengungkap pola dan perilaku konsumsi makanan di kalangan mahasiswa Generasi Z, dengan hanya 30% partisipan yang secara konsisten mengonsumsi tiga kali makan utama setiap hari. Sebagian besar (70%) melewatkan sarapan, dipengaruhi oleh keterbatasan waktu dan kebiasaan bangun terlambat, serta lebih memilih makanan instan dan cepat saji. Self-efficacy dalam mengontrol porsi makanan bervariasi, dengan banyak partisipan melaporkan kesulitan, terutama saat dihadapkan dengan makanan favorit. Stres dan keterbatasan finansial menjadi faktor utama yang mempengaruhi kontrol diri, sementara pengaruh food influencer dan teman sebaya sangat signifikan dalam membentuk kebiasaan makan. 
Temuan ini memiliki implikasi serius dalam konteks triple burden malnutrisi Indonesia, di mana pola makan tidak teratur berpotensi memicu defisiensi mikronutrien (undernutrition), konsumsi kalori berlebih pada 70% partisipan dengan surplus hingga 1,790 kalori mencerminkan risiko obesitas (overnutrition), dan ketergantungan pada makanan ultra-processed mengindikasikan hidden hunger. Pola grazing ekstrem dan pengaruh media sosial yang kuat menciptakan lingkaran setan yang memperburuk triple burden, sehingga diperlukan intervensi holistik untuk mencegah eskalasi malnutrisi pada generasi mendatang.
Recommendation
Sebagai cara mengatasi tantangan ini, institusi pendidikan perlu mengintegrasikan literasi media dan perilaku konsumen dalam kurikulum, serta menyediakan layanan konseling gizi dan psikologi. Mahasiswa juga disarankan untuk melakukan digital detox, menerapkan praktik makan tanpa ponsel, dan mengelola anggaran dengan bijak untuk mendukung pola makan yang lebih sehat. Temuan ini memberikan wawasan untuk pengembangan intervensi yang lebih efektif dalam meningkatkan kesadaran dan kontrol diri dalam perilaku makan.
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