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ABSTRAK

Perkembangan platform digital mendorong meningkatnya perilaku binge watching, khususnya pada
penggemar K-Drama, yang juga berpotensi memengaruhi kebiasaan makan dan status gizi. Penelitian ini
bertujuan untuk menganalisis kebiasaan binge watching dan snacking serta implikasinya terhadap status
gizi mahasiswa penggemar K-Drama. Penelitian menggunakan desain cross-sectional dengan jumlah
sampel 108 responden mahasiswa di Universitas Sahid Jakarta yang dipilih secara purposive. Data
dikumpulkan melalui kuesioner dan pengukuran Indeks Massa Tubuh (IMT), lalu dianalisis menggunakan
uji Spearman Rank. Hasil menunjukkan mayoritas responden berjenis kelamin perempuan (75,0%) dan
berusia 19-20 tahun (60,2%). Responden dengan kebiasaan binge watching memiliki proporsi snacking
lebih tinggi (74,4%) dibandingkan yang tidak binge watching (7,7%), dengan hubungan yang signifikan
dengan hubungan kuat (p=0,000; r=0,637). Selain itu, terdapat hubungan antara binge watching dan status
gizi (p=0,040; r=0,683) dengan kekuatan hubungan sedang, walaupun proporsi status gizi lebih lebih rendah
pada kelompok binge watching (17,1%) dibandingkan non binge watching (23,1%). Sementara itu, tidak
terdapat hubungan signifikan antara snacking dan status gizi (p=0,645). Kesimpulannya, binge watching
berperan dalam membentuk kebiasaan snacking, namun belum menunjukkan implikasi langsung yang kuat
terhadap status gizi. Temuan ini menekankan pentingnya edukasi gizi dan pengendalian perilaku sedentari
pada mahasiswa.

Kata Kunci: Binge Watching, Snacking, Status Gizi, Mahasiswa, K-Drama

ABSTRACT

The rapid development of digital platforms has driven an increase in binge watching behavior, particularly
among K-Drama fans, which may also influence eating habits and nutritional status. This study aims to
analyze binge watching and snacking habits and their implications for the nutritional status of university
students who are K-Drama fans. A cross-sectional design was used with a sample of 108 students from
Sahid University Jakarta selected through purposive sampling. Data were collected my¥»N2 questionnaires
and Body Mass Index (BMI) measurements and analyzed using the Spearman Rank test. The results showed
that the majority of respondents were female (75.0%) and aged 19-20 years (60.2%). Respondents with
binge watching habits had a higher proportion of snacking (74.4%) compared to those who did not engage
in binge watching (7.7%), with a significant and strong relationship (p=0.000; r=0.637). In addition, there
was a significant relationship between binge watching and nutritional status (p=0.040; r=0.683) with a
moderate strength, although the proportion of overweight was lower in the binge watching group (17.1%)
compared to the non-binge watching group (23.1%). Meanwhile, no significant relationship was found
between snacking and nutritional status (p=0.645). In conclusion, binge watching plays a role in shaping
snacking behavior but has not shown a strong direct implication on nutritional status. These findings
highlight the importance of nutrition education and the control of sedentary behavior among university
students.
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PENDAHULUAN

Transformasi digital telah mengubah cara masyarakat mengakses dan menikmati
hiburan. Kehadiran platform streaming seperti Netflix, Viu, Disney+, dan layanan
sejenis memungkinkan pengguna menonton tayangan secara fleksibel tanpa terikat
jadwal siaran televisi konvensional. Perubahan ini mendorong munculnya perilaku
binge watching, yaitu aktivitas menonton beberapa episode serial secara berurutan
dalam satu sesi waktu yang relatif panjang (Pittman & Sheehan, 2015; Starosta &
Izydorczyk, 2020).

Fenomena binge watching banyak ditemukan pada kelompok remaja akhir dan
dewasa muda, termasuk mahasiswa, yang memiliki akses tinggi terhadap internet dan
perangkat digital. Aktivitas menonton pada kelompok ini sering digunakan sebagai
sarana hiburan, relaksasi, maupun pelarian dari tekanan akademik. Namun, berbagai
penelitian menunjukkan bahwa perilaku tersebut juga berkaitan dengan penurunan
kualitas tidur, meningkatnya kelelahan pada siang hari, serta kecenderungan perilaku
sedentari akibat durasi duduk yang panjang (Exelmans & Van den Bulck, 2017; Sung et
al., 2018).

Selain memengaruhi pola aktivitas, binge watching juga sering mendorong
perubahan perilaku makan, khususnya kebiasaan snacking. Menonton dalam durasi lama
dapat memicu konsumsi camilan secara pasif atau tanpa kesadaran penuh terhadap rasa
lapar dan kenyang. Kondisi ini dikenal sebagai mindless eating, yaitu perilaku makan
sambil melakukan aktivitas lain sehingga individu cenderung mengonsumsi makanan
lebih banyak tanpa kontrol yang baik (Robinson et al., 2013; Higgs, 2015). Jenis camilan
yang dipilih umumnya berupa makanan tinggi gula, garam, dan lemak yang padat kalori
tetapi rendah kualitas gizi, seperti keripik, cokelat, minuman manis, dan makanan cepat
saji (Dunford et al., 2020).

Apabila kebiasaan snacking berlangsung berulang dan tidak diimbangi aktivitas
fisik yang memadai, maka dapat terjadi ketidakseimbangan energi yang berkontribusi
terhadap status gizi lebih. Organisasi Kesehatan Dunia melaporkan bahwa prevalensi
kelebihan berat badan dan obesitas terus meningkat secara global, termasuk kelompok
usia muda, hal ini merupakan konsekuensi perubahan pola makan dan gaya hidup kurang
gerak (World Health Organization [WHO], 2024). Survei Kesehatan Indonesia tahun
2023 juga menunjukkan bahwa masalah berat badan lebih masih menjadi isu penting
pada kelompok remaja dan dewasa muda yang memerlukan upaya pencegahan sejak
dini (Kementerian Kesehatan Republik Indonesia, 2023).

Fenomena Korean Wave (Hallyu) juga turut meningkatkan popularitas drama
Korea di berbagai negara, termasuk Indonesia. Penggemar Korean Drama (K-Drama)
umumnya memiliki keterlibatan emosional yang tinggi terhadap alur cerita, karakter,
maupun aktor, sehingga mendorong intensitas menonton yang lebih besar. Struktur
cerita yang berkelanjutan dan adanya cliffhanger (akhir cerita menggantung) pada setiap
episode menjadikan penonton terdorong untuk terus melanjutkan tayangan, sehingga
lebih rentan melakukan binge watching dibandingkan tontonan biasa (Ju, 2020; Choi &
Maliangkay, 2014).

Walaupun penelitian mengenai screen time, perilaku sedentari, dan pola makan
telah berkembang, kajian yang secara spesifik menelaah hubungan antara binge
watching, kebiasaan snacking, dan status gizi pada dewasa muda penggemar K-Drama
di Indonesia masih terbatas. Pemahaman terhadap hubungan ketiga variabel tersebut
penting sebagai dasar penyusunan edukasi gizi dan promosi gaya hidup sehat yang
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relevan dengan kebiasaan generasi muda di era digital saat ini. Oleh karena itu,
penelitian ini bertujuan untuk menganalisis kebiasaan binge watching dan snacking serta
implikasinya terhadap status gizi mahasiswa penggemar K-Drama.

METODE PENELITIAN

Desain, waktu dan tempat penelitian

Penelitian ini menggunakan desain observasional analitik dengan pendekatan
cross-sectional. Pengumpulan data dilakukan pada satu waktu untuk menggambarkan
kondisi responden serta menganalisis hubungan antara kebiasaan binge watching,
snacking, dan status gizi. Desain ini sesuai untuk menilai keterkaitan antarvariabel pada
populasi tertentu secara efisien (Setia, 2016). Penelitian dilaksanakan di Universitas
Sahid Jakarta pada bulan Juli-Agustus 2025. Lokasi dipilih secara purposive karena
memiliki populasi mahasiswa usia dewasa muda yang aktif menggunakan media digital
dan relevan dengan karakteristik penggemar K-Drama.

Populasi dan Sampel

Populasi penelitian adalah mahasiswa Universitas Sahid Jakarta yang merupakan
penggemar K-Drama. Sampel berjumlah 108 responden yang dipilih sesuai kriteria
inklusi meliputi usia 19-25 tahun, aktif menonton K-Drama melalui platform streaming,
memiliki kebiasaan binge watching minimal 3—4 kali per bulan, memiliki kebiasaan
snacking saat menonton, serta bersedia mengikuti penelitian. Responden dengan kondisi
medis yang dapat memengaruhi status gizi dikeluarkan dari penelitian.

Jenis data dan variabel penelitian

Penelitian menggunakan data primer yang diperoleh langsung dari responden
melalui kuesioner dan pengukuran antropometri secara langsung. Data yang
dikumpulkan mencakup karakteristik responden, kebiasaan binge watching, kebiasaan
snacking, dan status gizi. Variabel independen adalah kebiasaan binge watching dan
kebiasaan snacking. Variabel dependen adalah status gizi berdasarkan Indeks Massa
Tubuh (IMT). Karakteristik responden digunakan sebagai variabel deskriptif untuk
menggambarkan profil sampel penelitian.

Instrumen dan definisi operasional

Instrumen penelitian berupa kuesioner terstruktur dan alat ukur antropometri.
Kuesioner digunakan untuk mengumpulkan data usia, jenis kelamin, tempat tinggal,
uang saku, frekuensi dan durasi binge watching, serta kebiasaan snacking meliputi jenis,
frekuensi, dan waktu konsumsi camilan. Status gizi diukur menggunakan timbangan
digital dan microtoise untuk memperoleh data berat badan dan tinggi badan.

Binge watching didefinisikan sebagai kebiasaan menonton beberapa episode
tayangan secara berurutan dalam satu sesi waktu yang panjang. Snacking adalah
konsumsi makanan ringan di luar waktu makan utama, terutama saat menonton.
Sementara itu, status gizi merupakan kondisi tubuh berdasarkan klasifikasi Indeks Masa
Tubuh (IMT) hasil pengukuran berat badan dan tinggi badan. IMT dikategorikan
menjadi status gizi lebih apabila >25,0 kg/m? dan tidak gizi lebih apabila <25,0 kg/m?,
mengacu pada klasifikasi World Health Organization untuk populasi dewasa.
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Pengumpulan, pengolahan, dan analisis data

Tahapan penelitian meliputi skrining responden sesuai kriteria, penjelasan tujuan
penelitian, pengisian informed consent, pembagian kuesioner, dan pengukuran
antropometri. Seluruh data yang terkumpul diperiksa kembali untuk memastikan
kelengkapan dan konsistensi jawaban.

Data diolah melalui tahap editing, coding, entry, dan cleaning menggunakan
Microsoft Excel dan SPSS versi 25. Tahap ini dilakukan untuk memastikan data
lengkap, terkode dengan benar, bebas kesalahan input, dan siap dianalisis. Analisis
univariat digunakan untuk menyajikan distribusi frekuensi, persentase, dan gambaran
masing-masing variabel. Analisis bivariat menggunakan uji Spearman Rank karena data
berskala ordinal dan tidak berdistribusi normal. Hubungan dinyatakan signifikan apabila
nilai p < 0,05 (Gauthier, 2001).

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

Karakteristik Responden

Karakteristik responden menunjukkan bahwa mayoritas merupakan perempuan
sebanyak 81 orang (75,0%), sedangkan laki-laki berjumlah 27 orang (25,0%).
Berdasarkan usia, sebagian besar berada pada rentang 19-20 tahun sebanyak 65 orang
(60,2%), diikuti usia 21-22 tahun sebanyak 38 orang (35,2%), dan usia 23-25 tahun
sebanyak 5 orang (4,6%). Temuan ini menggambarkan bahwa responden didominasi
kelompok dewasa awal yang merupakan pengguna aktif media digital dan memiliki
kecenderungan tinggi terhadap konsumsi hiburan berbasis streaming, sehingga relevan
dengan perilaku binge watching. Hasil ini sejalan dengan penelitian Sung et al. (2018)
yang menyatakan bahwa kelompok dewasa muda merupakan pengguna utama layanan
streaming dan lebih rentan melakukan binge watching.

Dilihat dari kondisi sosio-ekonomi, sebagian besar responden tinggal bersama
orang tua sebanyak 67 orang (62,0%), sedangkan 41 orang (38,0%) tinggal di kost.
Mayoritas memiliki uang saku Rp400.000—Rp800.000 sebanyak 59 orang (55,1%),
diikuti lebih dari Rp2.000.000 sebanyak 29 orang (27,1%). Kondisi tersebut
menunjukkan bahwa responden memiliki latar belakang sosial ekonomi yang cukup
beragam, yang berpotensi memengaruhi akses terhadap makanan ringan, pola konsumsi,
serta kebiasaan menonton pada waktu luang. Temuan ini didukung oleh penelitian WHO
(2022) yang menyebutkan bahwa lingkungan sosial dan kondisi ekonomi berperan
dalam membentuk perilaku sedentari serta pola konsumsi pada dewasa muda.

Kebiasaan Binge watching

Berdasarkan Tabel 1, mayoritas responden menunjukkan kecenderungan kuat
terhadap kebiasaan binge watching. Sebanyak 86,1% responden setuju bahwa mereka
menonton lebih dari satu episode secara berurutan, 75,9% merasa sulit berhenti setelah
satu episode, dan 76,9% pernah menonton lebih dari tiga jam dalam satu sesi. Selain itu,
70,4% responden menyatakan mengatur jadwal agar dapat menonton lebih lama. Temuan
ini menunjukkan bahwa binge watching pada mahasiswa penggemar K-Drama bukan
sekadar aktivitas hiburan sesekali, tetapi telah menjadi pola konsumsi media yang
terintegrasi dalam rutinitas harian, dan cenderung dilakukan secara berulang sebagai
bentuk hiburan utama sehari-hari. Kecenderungan tersebut didorong oleh format serial
berkelanjutan, fitur aufo-play, serta keterikatan emosional terhadap alur cerita dan
karakter. Kondisi ini berpotensi menggeser prioritas waktu istirahat, aktivitas fisik, dan
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kebiasaan harian lainnya. Studi terbaru melaporkan bahwa binge watching berkaitan
dengan regulasi diri yang lebih rendah, durasi layar yang tinggi, dan meningkatnya
perilaku sedentari pada dewasa muda (Flayelle et al., 2020; Riddle et al., 2021).

Tabel 1. Distribusi kebiasaan binge watching

Tidak Setuju'  Ragu-ragu  Setuju’

No Kebiasaan binge watching n (%) n (%) n (%)

1 Menonton lebih dari satu episode 3(2,8) 12 (11,1) 93 (86,1)
2 Sulit berhenti setelah satu episode 9(8,3) 17 (15,7) 82(75,9)
3 Merencanakan waktu binge watching 8(7,4) 23 (21,3) 77(71,3)
4  Nyaman menonton lebih dari 2 jam 10 (9,3) 28 (25,9) 170 (64,8)
5 Mengatur jadwal untuk menonton lama 7 (6,5) 25(23,1) 76 (70,4)
6  Menonton lebih dari 3 jam 14 (13,0) 11 (10,2) 83 (76,9)
7  Menonton hampir 5 hari seminggu 22 (20,4) 31(28,7) 55(50,9)
8  Menonton 1-2 hari seminggu 26 (24,1) 29 (26,9) 53 (49,1)
9  Menonton lebih dari sekali sehari 37 (34,3) 20(18,5) 51(47,2)
10 Menonton ulang serial atau film 38 (35,2) 24 (22,2) 46 (42,0)
Keterangan:

'Tidak setuju = sangat tidak setuju + tidak setuju; *setuju = setuju + sangat setuju
Sumber: Data primer penelitian di Universitas Sahid, 20235.

Kebiasaan Snacking

Tabel 2 menunjukkan bahwa snacking merupakan perilaku yang umum
dilakukan responden saat menonton. Sebanyak 78,7% responden mengaku
mengonsumsi camilan saat menonton, 71,3% menyatakan sudah terbiasa melakukannya,
dan 56,5% mengonsumsi camilan dalam jumlah banyak. Jenis camilan yang paling
banyak dipilih adalah snack asin (70,4%), diikuti minuman atau snack tinggi gula
(50,9%) dan camilan manis (45,4%).

Tabel 2. Distribusi kebiasaan snacking

Tidak Setuju'  Ragu-ragu  Setuju’

No Kebiasaan snacking n (%) n (%) n (%)
1  Mengonsumsi camilan saat menonton 6 (5,6) 17 (15,7) 85(78,7)
2 Camilan banyak saat menonton 17 (15,7) 30 (27,8) 61 (56,5)
3 Terbiasa camilan saat menonton 7 (6,5) 24 (22,2) 77(71,3)
4  Memilih camilan manis saat menonton 23 (21,3) 36 (33,3) 49 (45.4)
5  Memilih snack asin saat menonton 6 (5,6) 26 (24,1) 76 (70,4)
6 Memilih snack tinggi lemak 39 (36,1) 38(35,2) 31(28,7)
7  Memilih minuman atau snack tinggi gula 16 (14,8) 37(34,3) 55(50,9)
Keterangan:

'Tidak setuju = sangat tidak setuju + tidak setuju; *setuju = setuju + sangat setuju
Sumber: Data primer penelitian di Universitas Sahid, 20235.

Hasil ini juga mengindikasikan bahwa aktivitas menonton menjadi hal yang
mendorong konsumsi camilan secara berulang. Perhatian yang terfokus pada layar dapat
menurunkan kesadaran terhadap jumlah makanan yang dikonsumsi, sehingga memicu
mindless eating. Penelitian lima tahun terakhir menunjukkan bahwa konsumsi camilan
selama screen time berhubungan dengan asupan kalori berlebih namun miskin zat gizi
penting lainnya, serta meningkatnya preferensi terhadap makanan ultra-proses (Dunford
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et al., 2020; Avery et al.,, 2023). Hasil ini memperkuat dugaan bahwa kebiasaan
menonton dan kebiasaan makan perlu dilihat sebagai dua kebiasaan yang saling
berkaitan, bukan terpisah.

Jenis dan Frekuensi Konsumsi Snack

Tabel 3 menggambarkan frekuensi konsumsi snack responden umumnya berada
pada kategori jarang hingga kadang-kadang. Camilan kering paling banyak dikonsumsi
pada kategori kadang-kadang (47,2%), sedangkan camilan tinggi lemak menunjukkan
proporsi konsumsi sering yang relatif tinggi (34,3%). Minuman manis botol/kotak
paling banyak berada pada kategori jarang (50,0%), sementara minuman manis siap saji
didominasi kategori kadang-kadang (54,6%). Artinya bahwa walaupun intensitas
konsumsi belum tergolong sangat tinggi, paparan berulang terhadap snack padat energi
tetap perlu diperhatikan karena dapat meningkatkan total asupan kalori mingguan.
Literatur terbaru menunjukkan bahwa frekuensi konsumsi makanan tinggi gula dan
lemak, walaupun tidak secara rutin dikonsumsi harian, tetap berkontribusi terhadap
kenaikan berat badan bila disertai aktivitas fisik rendah dan waktu duduk yang panjang
(Askari et al., 2020; Chen et al., 2022). Sehingga, pola konsumsi “sesekali tetapi
konsisten” tetap memiliki implikasi kesehatan jangka panjang.

Tabel 3. Distribusi frekuensi konsumsi snack

. Jaran Kadang-kadan Serin
Jenis Snack n (%% & n (%g) N (%g)
Camilan kering 42 (38,9) 51 (47,2) 15 (13,9)
Camilan tinggi lemak 34 (31,5) 37 (34,3) 37 (34,3)
Minuman manis botol/kotak 54 (50,0) 48 (44,4) 6 (5,6)
Minuman manis siap saji 31(28,7) 59 (54,6) 18 (16,7)

Keterangan: jarang = <I kali/bulan; kadang-kadang = 2-3 kali/bulan; sering = >1 kali/minggu.
Sumber: Data primer penelitian di Universitas Sahid, 20235.

Hubungan Binge watching dengan Snacking

Tabel 4 menunjukkan adanya hubungan signifikan antara binge watching dan
snacking (p=0,000; r=0,637). Pada kelompok yang tidak melakukan binge watching,
hanya 7,7% yang memiliki kebiasaan snacking, sedangkan pada kelompok binge
watching proporsinya meningkat menjadi 74,4%. Nilai korelasi menunjukkan kekuatan
hubungan yang kuat, sehingga semakin tinggi kecenderungan binge watching, semakin
besar kemungkinan responden melakukan snacking.

Tabel 4. Hubungan binge watching dengan snacking

Kebiasaan snacking

Kebi -
eotasaan Tidak snacking Snacking

binge watching n (%) n (%) Total  p-value r
Tidak BW 24 (92,3) 2(7,7) 26 0,000 0,637
BW 21 (25,6) 61 (74,4) 82
Total 45 63 108

Keterangan: Nilai p-value < 0,05 menunjukkan hubungan yang signifikan menggunakan Uji Korelasi
Spearman Rank, nilai r=0,637 menunjukkan kekuatan korelasi kuat.
Sumber: Data primer penelitian di Universitas Sahid, 2025.
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Hal ini menjadi temuan penting penelitian karena menegaskan bahwa perilaku
digital dapat memicu perilaku makan tertentu. Studi internasional juga melaporkan
bahwa durasi menonton yang panjang meningkatkan peluang makan impulsif, konsumsi
camilan tanpa sadar, dan keinginan terhadap makanan tinggi palatabilitas (Albarracin et
al., 2021; Lopez-Fernandez et al., 2023). Novelty hasil ini terletak pada pembuktian
empiris di konteks mahasiswa perkotaan di Indonesia khususnya penggemar K-Drama,
sehingga memberikan dasar bagi intervensi kesehatan berbasis gaya hidup digital.

Hubungan Binge watching dan Snacking dengan Status Gizi

Berdasarkan Tabel 5, terdapat hubungan signifikan antara binge watching dan
status gizi (p=0,040; r=0,683), sedangkan hubungan antara snacking dan status gizi tidak
signifikan (p=0,645; r=0,045). Temuan ini menunjukkan bahwa perilaku menonton
maraton memiliki keterkaitan yang lebih nyata terhadap status gizi dibandingkan
kebiasaan snacking yang diukur secara umum. Binge watching merepresentasikan
paparan perilaku sedentari berdurasi panjang yang dapat menurunkan pengeluaran
energi, meningkatkan waktu duduk, mengganggu pola tidur, serta memicu makan tanpa
sadar secara berulang. Oleh karena itu, dampaknya terhadap status gizi lebih mudah
terdeteksi sebagai akumulasi dari beberapa mekanisme risiko sekaligus, bukan hanya
dari aspek makan camilan semata. Literatur terbaru menjelaskan bahwa durasi screen
time yang tinggi berhubungan dengan peningkatan adipositas melalui jalur
multifaktorial, meliputi rendahnya aktivitas fisik, gangguan ritme sirkadian,
peningkatan stres, dan kualitas diet yang menurun (Matias et al., 2024; Yang et al.,
2021).

Tabel 5. Hubungan kebiasaan binge watching dan snacking dengan status gizi

Tidak Gizi Lebih Gizi Lebih

Kebiasaan n (%) n (%) Total  p-value r

Binge watching (BW)

Tidak BW 20 (76,9) 6 (23,1) 26 0,040 0,683

BW 68 (82,9) 14 (17,1) 82
Snacking
Tidak Snacking 35(77,8) 10 (22,2) 45 0,645 0,045
Snacking 53 (84,1) 10 (15,9) 63
Total 88 (81,5) 20 (18,5) 108

Keterangan: Nilai p-value < 0,05 menunjukkan hubungan yang signifikan menggunakan Uji Korelasi
Spearman Rank, nilai r=0,683 menunjukkan kekuatan korelasi kuat.
Sumber: Data primer penelitian di Universitas Sahid, 2025.

Tidak signifikannya hubungan snacking dengan status gizi dapat dijelaskan oleh
beberapa kemungkinan. Pertama, variabel snacking dalam penelitian ini menilai
keberadaan kebiasaan camilan, bukan total energi, ukuran porsi, frekuensi harian rinci,
maupun kualitas camilan yang dikonsumsi, sehingga variasi asupan kalori
antarresponden belum sepenuhnya tertangkap. Kedua, tidak semua camilan bersifat
obesogenik; sebagian responden mungkin mengonsumsi porsi kecil atau memilih
camilan dengan energi lebih rendah. Ketiga, mahasiswa yang sering snacking dapat
menyesuaikan makan utama atau memiliki aktivitas fisik lebih tinggi sehingga
keseimbangan energi tetap terjaga. Keempat, status gizi merupakan luaran jangka
panjang, sedangkan kebiasaan snacking yang terukur saat ini belum tentu mencerminkan
paparan yang cukup lama untuk mengubah IMT. Hal ini sejalan dengan studi mutakhir
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yang menyatakan bahwa hubungan antara pola ngemil dan adipositas menjadi lemah
ketika tidak mempertimbangkan total diet, aktivitas fisik, dan durasi tidur (Chen et al.,
2022; Avery et al., 2023).

Menariknya, proporsi gizi lebih pada kelompok binge watching tampak sedikit
lebih rendah dibandingkan kelompok non-binge watching. Kondisi ini mengindikasikan
bahwa signifikansi statistik tidak selalu identik dengan hubungan linear sederhana, dan
kemungkinan dipengaruhi distribusi sampel, karakteristik responden usia muda dengan
metabolisme relatif baik, atau adanya faktor perancu yang belum diukur. Oleh karena
itu, hasil utama penelitian ini bukan sekadar menunjukkan siapa yang lebih gemuk,
tetapi menegaskan bahwa binge watching merupakan indikator gaya hidup digital yang
berkaitan dengan status gizi yang memerlukan pemahaman perilaku yang kompleks.
Novelty studi ini terletak pada pengujian simultan hubungan binge watching, snacking,
dan status gizi pada mahasiswa penggemar K-Drama di Indonesia, populasi yang
relevan namun masih jarang diteliti dalam konteks kesehatan masyarakat.

Kelebihan penelitian ini meliputi pengangkatan isu kesehatan yang kontekstual
di era digital, fokus pada kelompok berisiko tinggi, serta analisis tiga variabel perilaku
dan luaran gizi secara terpadu. Temuan ini memberikan dasar bagi promosi kesehatan
kampus yang tidak hanya menyoroti makanan, tetapi juga manajemen waktu layar dan
perilaku sedentari. Adapun kelemahan penelitian mencakup desain cross-sectional yang
tidak dapat memastikan hubungan sebab-akibat, penggunaan kuesioner berbasis laporan
diri yang berpotensi menimbulkan recall bias, pengukuran snacking yang belum menilai
detail porsi dan energi, serta keterbatasan sampel dari satu universitas sehingga
generalisasi hasil perlu dilakukan secara hati-hati.

KESIMPULAN

Penelitian ini menunjukkan bahwa kebiasaan binge watching dan snacking cukup
dominan pada mahasiswa penggemar K-Drama. Terdapat hubungan signifikan antara
binge watching dan snacking, serta antara binge watching dan status gizi, yang
menandakan bahwa perilaku menonton maraton berpotensi menjadi indikator gaya
hidup kurang sehat pada mahasiswa. Sebaliknya, snacking tidak berhubungan signifikan
dengan status gizi, sehingga kondisi gizi diduga dipengaruhi pula oleh faktor lain seperti
pola makan keseluruhan, aktivitas fisik, dan gaya hidup. Temuan ini menegaskan
pentingnya edukasi gizi serta pengendalian durasi layar sebagai bagian dari promosi
kesehatan di lingkungan kampus.
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