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Abstract. Adolescents are considered a vulnerable group to nutritional problems because they experience rapid
physical growth accompanied by lifestyle changes and unhealthy eating habits. The increasing prevalence of
overweight and obesity among teenagers has become a major public health concern that requires serious
attention. This study was conducted to examine the relationship between peer influence, the frequency of eating
out, and fast-food consumption habits with the incidence of overweight among students at SMAN 1 Surabaya. The
research applied a quantitative approach using an analytical observational design with a cross-sectional method.
A total of 81 students participated in the study and were selected through proportional random sampling. Data
were collected using questionnaires, SQ-FFQ forms, and anthropometric measurements, then analyzed using the
Chi-Square statistical test. The findings revealed significant associations between peer influence, eating out
frequency, and fast-food consumption habits with the occurrence of overweight among adolescents. Students who
more frequently consumed meals outside the home and regularly ate fast food showed a greater tendency to
experience overweight and obesity. These results indicate that social environments and modern dietary patterns
contribute to the increasing prevalence of overweight among adolescents. Therefore, nutrition education and
healthy lifestyle promotion should be strengthened through the involvement of schools, families, and peer groups.
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Abstrak. Kelompok usia remaja memiliki risiko cukup tinggi terhadap munculnya persoalan nutrisi karena berada
pada fase pertumbuhan tubuh yang berlangsung pesat, disertai pergeseran pola hidup serta kecenderungan
konsumsi pangan yang kurang seimbang. Meningkatnya jumlah remaja dengan kondisi berat badan berlebih
hingga obesitas telah berkembang menjadi isu kesehatan publik yang memerlukan penanganan secara serius.
Kajian ini disusun guna mengkaji keterkaitan antara peran lingkungan pertemanan, frekuensi konsumsi makanan
di luar rumah (eating out), serta kebiasaan mengonsumsi fast food terhadap kejadian gizi lebih pada siswa remaja
di SMAN 1 Surabaya. Kajian ini menerapkan pendekatan kuantitatif melalui rancangan observasional analitik
dengan metode potong lintang (cross-sectional). Jumlah responden yang terlibat sebanyak 81 peserta didik yang
ditentukan memakai teknik proportional random sampling. Perolehan data dilaksanakan dengan memanfaatkan
kuesioner, lembar SQ-FFQ, serta pengukuran antropometri, lalu hasilnya diolah melalui pengujian statistik Chi-
Square. Temuan kajian memperlihatkan adanya keterkaitan signifikan antara peran teman sebaya, frekuensi
makan di luar rumah, serta kebiasaan mengonsumsi fast food terhadap kejadian gizi lebih pada kelompok remaja.
Kelompok remaja dengan intensitas makan di luar rumah yang lebih tinggi serta kebiasaan mengonsumsi makanan
cepat saji secara berulang menunjukkan kecenderungan lebih besar mengalami berat badan berlebih hingga
obesitas. Hasil tersebut mengindikasikan bahwa pengaruh lingkungan pergaulan serta kecenderungan pola makan
modern turut berperan dalam meningkatnya kasus gizi lebih pada remaja, sehingga upaya edukasi terkait nutrisi
dan pembiasaan gaya hidup sehat perlu diperkuat melalui keterlibatan sekolah, keluarga, maupun lingkup
pertemanan.

Kata kunci: Eating Out; Fast Food; Pengaruh Teman Sebaya; Remaja; Status Gizi Lebih.

1. LATAR BELAKANG

Periode remaja menjadi tahapan peralihan dari masa kanak-kanak menuju kedewasaan
yang ditandai oleh perkembangan fisik, perubahan psikologis, dinamika sosial, serta kondisi
emosional yang berlangsung secara pesat. Pada tahapan tersebut, kebutuhan asupan nutrien
mengalami peningkatan seiring berlangsungnya proses pertumbuhan dan perkembangan tubuh

yang terjadi secara intensif. Di samping itu, remaja mulai menunjukkan pergeseran dalam pola
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hidup, mencakup kebiasaan makan, rutinitas aktivitas sehari-hari, hingga interaksi dalam
lingkungan sosialnya. Keadaan tersebut menjadikan remaja sebagai kelompok yang memiliki
kerentanan tinggi terhadap beragam persoalan nutrisi, mulai dari kekurangan gizi hingga
kelebihan status gizi (Amdadi et al., 2021; Kurdanti et al., 2018).

Permasalahan overweight dan obesitas pada remaja saat ini terus mengalami
peningkatan dan menjadi perhatian di berbagai negara, termasuk Indonesia. Data global
menunjukkan bahwa prevalensi gizi lebih pada kelompok usia remaja meningkat secara
signifikan dalam beberapa dekade terakhir (WHO, 2022). Hasil survei nasional juga
memperlihatkan adanya kenaikan prevalensi overweight dan obesitas pada remaja Indonesia
berdasarkan data Riskesdas tahun 2018 dibandingkan survei sebelumnya (Kemenkes R1, 2018;
Riskesdas, 2018). Besarnya prevalensi tersebut menandakan bahwa kasus gizi lebih pada
kelompok remaja telah berkembang menjadi persoalan kesehatan publik yang membutuhkan
perhatian dan penanganan secara lebih intensif.

Kondisi gizi berlebih pada remaja berpotensi memunculkan beragam konsekuensi
merugikan, tidak hanya terhadap kebugaran fisik tetapi juga kesejahteraan psikologis. Remaja
dengan kondisi overweight maupun obesitas cenderung mempunyai peluang lebih besar
mengalami penyakit tidak menular pada masa mendatang, seperti hipertensi, diabetes melitus,
gangguan kardiovaskular, serta berbagai permasalahan metabolik lainnya (Yuliah et al., 2017).
Selain itu, kondisi tersebut juga dapat memengaruhi kesehatan mental remaja melalui
munculnya rasa minder, rendah diri, hingga kurang percaya diri terhadap penampilan tubuhnya
(Sumiyati & Irianti, 2021). Dengan demikian, berbagai determinan yang berpotensi
memengaruhi kondisi gizi pada remaja perlu memperoleh perhatian lebih agar peningkatan
kasus gizi lebih dapat diantisipasi sedini mungkin.

Kondisi gizi pada remaja dipengaruhi oleh beragam faktor yang saling berkaitan dan
bersifat kompleks, mencakup pengaruh secara langsung maupun tidak langsung. Faktor yang
berpengaruh secara langsung mencakup pola asupan pangan serta kondisi kesehatan individu,
sementara pengaruh tidak langsung melibatkan lingkungan sosial, tingkat pengetahuan,
budaya, hingga dinamika pergaulan sehari-hari (Halawa et al., 2022). Salah satu aspek yang
cukup dominan dalam membentuk perilaku remaja ialah keberadaan teman sebaya, mengingat
pada fase ini individu memiliki kecenderungan kuat untuk memperoleh penerimaan dari
lingkungan sosialnya. Pengaruh tersebut membuat remaja lebih mudah mengikuti kebiasaan
kelompok, termasuk dalam pemilihan makanan dan pola makan sehari-hari (Fatmawati &
Wahyudi, 2021; Suhada & Asthiningsih, 2019).
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Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa pengaruh teman sebaya berkaitan dengan
perilaku konsumsi yang dapat meningkatkan risiko gizi lebih pada remaja. Remaja cenderung
meniru kebiasaan makan teman sebayanya untuk memperoleh penerimaan sosial dalam
kelompok pergaulan (Fajarni, 2019). Kajian yang dilakukan oleh Normate et al. (2017)
mengungkapkan adanya keterkaitan antara pengaruh kelompok sebaya dengan peningkatan
indeks massa tubuh pada kalangan remaja. Hasil penelitian lain juga menemukan bahwa remaja
yang terpengaruh oleh lingkungan pertemanan memiliki kecenderungan lebih tinggi
mengalami kelebihan gizi dibandingkan remaja yang tidak terpengaruh oleh teman sebaya
(Yarah & Benita, 2021).

Di samping peran lingkungan pertemanan, kebiasaan mengonsumsi makanan di luar
rumah atau eating out turut menjadi cerminan perubahan pola hidup pada remaja masa kini.
Aktivitas makan di luar rumah saat ini tidak hanya dilakukan untuk memenuhi kebutuhan
makan, tetapi juga menjadi sarana bersosialisasi dan mencari hiburan bersama teman.
Kebiasaan tersebut semakin meningkat karena mudahnya akses terhadap restoran, kafe,
maupun tempat makan cepat saji di wilayah perkotaan (Jiang et al., 2019). Penelitian
sebelumnya menunjukkan bahwa frekuensi makan di luar rumah yang tinggi berkaitan dengan
peningkatan konsumsi makanan tinggi energi dan lemak sehingga berisiko menyebabkan
overweight dan obesitas (Zheng et al., 2021; Ma et al., 2021).

Makanan cepat saji termasuk jenis pangan yang paling banyak dipilih remaja saat
melakukan kebiasaan makan di luar rumah. Makanan cepat saji dipilih karena dianggap praktis,
mudah diperoleh, dan memiliki rasa yang disukai oleh kalangan remaja (Anggraini et al.,
2024). Akan tetapi, konsumsi fast food dalam jumlah berlebihan dapat memperbesar
kemungkinan terjadinya gizi lebih karena tingginya kandungan kalori, gula, lemak, dan
natrium, disertai rendahnya kadar serat maupun zat gizi mikro di dalamnya (Tanjung et al.,
2022). Berbagai studi terdahulu turut mengungkap adanya keterkaitan antara kebiasaan
konsumsi fast food dengan meningkatnya kejadian obesitas pada remaja usia sekolah (Sumiyati
et al., 2022; Budiartiah & Utami, 2021). Berangkat dari fenomena tersebut, penelitian ini
dilaksanakan guna mengkaji keterhubungan antara pengaruh teman sebaya, kebiasaan makan
di luar rumah (eating out), serta pola konsumsi fast food terhadap kejadian gizi lebih pada
remaja di SMAN 1 Surabaya.
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2. KAJIAN TEORITIS
Remaja

Masa remaja menjadi periode peralihan dari tahap kanak-kanak menuju kedewasaan
yang ditandai oleh perubahan fisik, perkembangan psikologis, dinamika sosial, serta kondisi
emosional yang berlangsung dengan cepat. Berdasarkan ketentuan World Health Organization
(WHO, 2021), kelompok remaja mencakup individu berusia 10-19 tahun dan merupakan tahap
krusial dalam pembentukan perilaku kesehatan. Pada masa ini kebutuhan zat gizi meningkat
karena pertumbuhan tubuh berlangsung pesat, namun perubahan gaya hidup dan kebiasaan
makan yang kurang baik membuat remaja rentan mengalami masalah gizi (Widnatusifah et al.,
2020). Selain itu, remaja cenderung mudah dipengaruhi oleh lingkungan pertemanan dan tren
yang berkembang sehingga berisiko memiliki pola makan kurang sehat apabila tidak diimbangi
dengan pengetahuan gizi yang baik (Fhadila, 2017).
Gizi Lebih

Kondisi overweight atau gizi lebih terjadi akibat penimbunan lemak tubuh secara
berlebih sehingga berat badan individu melampaui kisaran normal. Salim et al. (2021)
menjelaskan bahwa gizi lebih muncul akibat ketidakseimbangan antara energi yang masuk
dengan kebutuhan tubuh yang berlangsung dalam periode tertentu, serta berpotensi
berkembang menjadi obesitas apabila tidak ditangani dengan baik. Pada remaja, gizi lebih
umumnya dipengaruhi oleh pola makan tinggi energi, rendah aktivitas fisik, dan kebiasaan
konsumsi fast food (Najmah et al., 2022). Di samping memengaruhi kondisi fisik, gizi lebih
juga berkaitan dengan meningkatnya peluang terjadinya diabetes melitus, hipertensi, hingga
gangguan kardiovaskular (Rahmad, 2019), overweight juga dapat memengaruhi kondisi
psikologis remaja, seperti rendah diri dan depresi akibat ketidakpuasan terhadap bentuk tubuh
(Hajek & Konig, 2018).
Teman Sebaya

Teman sebaya dapat diartikan sebagai sekumpulan individu yang berada pada rentang
usia serta tahap perkembangan yang hampir serupa dan memiliki kedekatan dalam interaksi
sosial. Pada masa remaja, intensitas kebersamaan dengan kelompok sebaya umumnya lebih
tinggi sehingga pengaruh terhadap pembentukan perilaku maupun kebiasaan sehari-hari
menjadi lebih dominan dibandingkan lingkungan keluarga (Mesra & Fauziah, 2016). Interaksi
dalam kelompok pertemanan membuat remaja mudah meniru perilaku dan menyesuaikan diri

dengan norma kelompok, termasuk dalam perilaku makan (Puspitasari, 2014). Pengaruh
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tersebut terjadi melalui proses konformitas sosial, dimana remaja mengikuti pilihan makanan
teman-temannya agar diterima dalam lingkungan pergaulan. Kajian yang dilakukan oleh
Suhada & Asthiningsih (2019) memperlihatkan bahwa tingginya dominasi kelompok sebaya
turut mendorong peningkatan kebiasaan konsumsi fast food pada kalangan remaja, sedangkan
Rahmasari et al. (2024) menyebutkan bahwa aktivitas makan bersama teman sebaya
mendorong remaja lebih sering memilih makanan cepat saji.

Kebiasaan Makan di Luar (Eating Out)

Eating out merupakan aktivitas mengonsumsi makanan di luar rumah, seperti di
restoran, kafe, food court, maupun tempat makan lainnya. Kebiasaan ini berkembang sebagai
bagian dari gaya hidup modern yang mengutamakan kepraktisan dan kemudahan memperoleh
makanan (Puspitasari, 2020). Pada remaja, eating out tidak hanya dilakukan untuk memenubhi
kebutuhan makan, tetapi juga menjadi sarana bersosialisasi bersama teman sebaya sehingga
semakin sering dilakukan, terutama di wilayah perkotaan (Fajarni, 2019). Kebiasaan makan di
luar rumah sering dikaitkan dengan pola makan kurang sehat karena makanan yang dikonsumsi
umumnya tinggi energi, lemak, gula, dan natrium. Gesteiro et al. (2022) menyebutkan bahwa
eating out dapat meningkatkan asupan energi dan lemak jenuh serta menurunkan konsumsi
buah dan sayur, sementara itu, penelitian Ma et al. (2021) mengemukakan bahwa semakin
sering remaja makan di luar rumah, semakin besar pula risiko terjadinya overweight dan
obesitas
Pola Konsumsi Fast Food

Fast food dikenal sebagai jenis makanan yang penyajiannya praktis dan cepat, dengan
kandungan energi, lemak, gula, serta natrium yang relatif tinggi. Makanan cepat saji banyak
dipilih remaja karena praktis, mudah diperoleh, dan memiliki rasa yang disukai (Priwahyuni,
2016). Selain itu, perkembangan restoran cepat saji dan promosi melalui media sosial turut
meningkatkan minat remaja terhadap konsumsi fast food, meskipun makanan tersebut
cenderung rendah serat, vitamin, dan mineral (Mardiyah & Shabrina, 2023). Asupan fast food
yang dikonsumsi secara berlebihan berpotensi memicu terjadinya overweight maupun obesitas
karena tingginya kandungan energi dan lemak jenuh, terutama apabila tidak disertai aktivitas
fisik yang memadai. Menurut temuan Sumiyati et al. (2022), tingginya intensitas konsumsi fast
food pada remaja berkaitan dengan kecenderungan meningkatnya kejadian obesitas. Sementara
itu, Handari & Loka (2017) menuturkan bahwa kebiasaan mengonsumsi makanan cepat saji
secara berkelanjutan dapat membentuk perilaku makan yang kurang baik pada kelompok

remaja.
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3. METODE PENELITIAN
Desain Penelitian

Kajian ini dirancang sebagai penelitian observasional analitik yang dilaksanakan
menggunakan pendekatan kuantitatif serta desain potong lintang (cross-sectional). Pemilihan
rancangan tersebut bertujuan untuk mengkaji keterkaitan antara pengaruh teman sebaya,
kebiasaan makan di luar rumah (eating out), serta pola konsumsi fast food terhadap kondisi
gizi lebih pada remaja di SMAN 1 Surabaya. Pengambilan data pada variabel bebas maupun
variabel terikat dilaksanakan secara bersamaan, sehingga hubungan antarvariabel dapat
tergambarkan dalam satu rentang waktu penelitian.
Populasi dan Sampel Penelitian

Seluruh peserta didik kelas X dan XI SMAN 1 Surabaya yang berada pada rentang usia
15-18 tahun menjadi populasi dalam penelitian ini, dengan total sebanyak 570 siswa.
Penentuan besar sampel dilakukan menggunakan rumus Lemeshow (1990) dengan prevalensi
gizi lebih dan obesitas sebesar 26,2%, sehingga diperoleh sampel minimal sebanyak 66
responden dan ditambah 20% untuk mengantisipasi missing data menjadi 81 responden.
Metode penentuan sampel dilakukan melalui proportional random sampling mengingat
karakteristik populasi tidak bersifat homogen, sehingga setiap kelompok tetap memperoleh
kesempatan yang seimbang untuk terpilih sebagai responden penelitian (Sugiyono, 2014).
Variabel Penelitian

Penelitian ini menempatkan pengaruh teman sebaya, kebiasaan makan di luar rumah
(eating out), serta pola konsumsi fast food sebagai variabel independen, sementara status gizi
lebih dijadikan variabel dependen. Karakteristik responden dalam penelitian ini mencakup
usia, jenis kelamin, jumlah uang saku harian, serta tingkat kelas peserta didik. Klasifikasi status
gizi remaja dalam penelitian ini ditentukan melalui pengukuran Indeks Massa Tubuh menurut
Umur (IMT/U). Seluruh variabel diukur menggunakan kuesioner dan pengukuran antropometri
yang disesuaikan dengan definisi operasional penelitian.
Teknik dan Instrumen Pengumpulan Data

Data penelitian diperoleh secara langsung dari sumber utama melalui kuesioner yang
diisi oleh responden. Instrumen penelitian terdiri dari Peer Influence Scale (PIS) untuk

mengukur pengaruh teman sebaya yang dimodifikasi dari Mukai (1993); Mumtahanah (2002);
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dan Azizeh (2025), kuesioner eating out yang dimodifikasi dari penelitian Ma et al. (2021) &
Fitriannisa (2023), serta form SQ-FFQ untuk mengukur pola konsumsi fast food berdasarkan
penelitian A’Yunin & Nadhiroh (2022); Anggraini et al. (2024); Nugraeni et al. (2023); &
Khofifah et al. (2024). Berat badan responden diukur memakai timbangan digital, sementara
pengukuran tinggi badan dilakukan menggunakan stadiometer sebagai dasar penentuan status
gizi berdasarkan indikator IMT/U (Kemenkes RI, 2020).
Teknik Analisis Data

Proses pengolahan data dalam penelitian ini dilakukan dengan bantuan perangkat lunak
Statistical Package for the Social Science (SPSS) versi 22.0. Gambaran setiap variabel
penelitian disajikan melalui analisis univariat dalam bentuk frekuensi dan persentase. Adapun
keterkaitan antara pengaruh teman sebaya, kebiasaan eating out, serta pola konsumsi fast food
dengan kejadian gizi lebih dianalisis menggunakan pengujian Chi-Square pada analisis
bivariat. Pengambilan keputusan dilakukan berdasarkan nilai signifikansi, dimana hubungan

antarvariabel dinyatakan bermakna apabila nilai p-value kurang dari 0,05.

4. HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil Penelitian
Gambaran Umum

Penelitian ini dilaksanakan di SMAN 1 Surabaya yang berlokasi di pusat Kota
Surabaya. Pengambilan data dilakukan secara langsung pada siswa kelas X dan XI selama
periode penelitian tahun ajaran 2025-2026. Data penelitian diperolenh melalui beberapa
tahapan, yakni wawancara, pengisian kuesioner, serta pemeriksaan antropometri berupa
pengukuran tinggi dan berat badan pada responden. Data yang telah diperoleh kemudian
diproses lebih lanjut guna melihat apakah terdapat hubungan antara peran teman sebaya,
kebiasaan makan di luar rumah (eating out), dan pola konsumsi fast food terhadap kondisi gizi
lebih pada remaja.
Karakteristik Responden

Gambaran karakteristik responden pada penelitian ini mencakup usia, jenis kelamin,
tingkat kelas, serta jumlah uang saku yang diterima setiap hari. Mayoritas responden termasuk
dalam kelompok usia remaja pertengahan, dengan jumlah peserta perempuan yang lebih
dominan dibandingkan laki-laki. Apabila dilihat berdasarkan jenjang kelas, partisipan
penelitian terdiri atas siswa kelas X dan XI yang dipilih menggunakan teknik proportional
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random sampling. Selain itu, sebagian besar responden memiliki uang saku harian yang cukup
untuk membeli makanan maupun minuman di luar lingkungan rumah.
Pengaruh Teman Sebaya

Temuan penelitian memperlihatkan bahwa mayoritas responden termasuk dalam
kategori adanya pengaruh teman sebaya terhadap perilaku konsumsi makanan. Pengaruh
tersebut terlihat dari kebiasaan makan bersama teman, memilih jenis makanan berdasarkan
rekomendasi kelompok, serta kecenderungan mengikuti pola konsumsi teman sebaya. Selain
itu, beberapa responden mengaku lebih sering membeli makanan tertentu ketika bersama teman
dibandingkan saat sendiri. Kondisi ini menunjukkan bahwa interaksi sosial memiliki kontribusi
dalam membentuk kebiasaan makan remaja.

Kebiasaan Makan di Luar (Eating Out)

Kebiasaan makan di luar rumah pada responden tergolong cukup tinggi, terutama
setelah kegiatan belajar di sekolah selesai. Sebagian besar responden melakukan aktivitas
eating out bersama teman sebaya di restoran cepat saji, kafe, maupun tempat makan di sekitar
sekolah. Frekuensi makan di luar rumah umumnya dilakukan lebih dari satu kali dalam
seminggu dengan jenis makanan yang paling sering dikonsumsi berupa fast food dan makanan
tinggi kalori lainnya. Tingginya aktivitas eating out menunjukkan adanya perubahan pola
konsumsi remaja yang cenderung memilih makanan praktis dan mudah diperoleh.

Pola Konsumsi Fast Food

Data hasil SQ-FFQ memperlihatkan bahwa sebagian besar responden berada pada
kategori frekuensi konsumsi fast food yang tinggi. Jenis fast food yang paling banyak
dikonsumsi meliputi fried chicken, burger, kentang goreng, minuman manis, serta berbagai
makanan cepat saji lokal. Tingginya konsumsi fast food dipengaruhi oleh kemudahan akses
terhadap tempat makan modern dan tingginya minat remaja terhadap makanan praktis. Selain
itu, konsumsi fast food umumnya dilakukan bersamaan dengan aktivitas eating out bersama
teman sebaya.

Status Gizi Lebih

Berdasarkan penilaian status gizi menggunakan indikator IMT/U, sejumlah responden
teridentifikasi berada pada kategori gizi lebih hingga obesitas. Kondisi tersebut
menggambarkan masih tingginya prevalensi status gizi lebih pada remaja sekolah menengah
atas. Penelitian ini juga menemukan adanya responden dengan kondisi gizi normal serta gizi

kurang, walaupun proporsinya tidak sebanyak kelompok dengan status gizi normal dan gizi
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lebih. Tingginya angka gizi lebih menunjukkan perlunya perhatian terhadap pola makan dan
gaya hidup remaja di lingkungan sekolah.
Hubungan Pengaruh Teman Sebaya, Kebiasaan Makan di Luar (Eating Out), dan Pola
Konsumsi Fast Food dengan Status Gizi Lebih

Hasil pengujian bivariat yang tersaji pada Tabel 1 mengindikasikan adanya hubungan
antara faktor teman sebaya, kebiasaan makan di luar rumah (eating out), serta konsumsi fast
food dengan kejadian gizi lebih pada remaja SMAN 1 Surabaya. Uji Chi-Square digunakan
dalam proses analisis untuk melihat ada atau tidaknya hubungan yang bermakna antara variabel
bebas dengan status gizi lebih pada responden. Hasil pengujian statistik memperlihatkan bahwa
seluruh variabel memperoleh nilai p-value <0,05, sehingga dapat diartikan bahwa pengaruh
teman sebaya, kebiasaan eating out, serta pola konsumsi fast food memiliki keterkaitan yang
signifikan dengan kondisi gizi lebih. Temuan tersebut mengindikasikan bahwa aspek sosial
serta kebiasaan konsumsi turut berperan dalam meningkatnya risiko terjadinya gizi lebih pada
remaja usia sekolah.

Tabel 1. Hubungan Pengaruh Teman Sebaya, Eating Out, dan Konsumsi Fast Food
dengan Status Gizi Lebih.

Tidak Gizi Lebih n Total n

Variabel (%) Gizi Lebih n (%0) (%) p-value

Pengaruh Teman Sebaya

Tidak ada pengaruh 20 (62,5) 12 (37,5) 32 (100) 0,010

Ada pengaruh 28 (57,1) 21 (42,9) 49 (100)

Frekuensi Eating Out

< 4x/minggu 24 (61,5) 15 (38,5) 39 (100) 0,023

> 4x/minggu 24 (57,1) 18 (42,9) 42 (100)

Frekuensi Konsumsi Fast Food

< 6,89x/hari 25 (64,1) 14 (35,9) 39 (100) 0,019

> 6,89x/hari 23 (54,8) 19 (45,2) 42 (100)

Jumlah Konsumsi Fast Food

< 873 gram 25 (62,5) 15 (37,5) 40 (100) 0,009

> 873 gram 23 (56,1) 18 (43,9) 41 (100)
Pembahasan

Temuan penelitian memperlihatkan bahwa pengaruh teman sebaya berkaitan dengan
kejadian gizi lebih pada kelompok remaja. Remaja cenderung mengikuti kebiasaan kelompok
agar dapat diterima dalam lingkungan sosialnya, termasuk dalam pemilihan makanan dan
aktivitas makan bersama. Teman sebaya berperan sebagai sumber dukungan sosial sekaligus
model perilaku yang dapat memengaruhi keputusan konsumsi remaja (Hanifa & Muslikah,
2019; Utomo & Pahlevi, 2022). Abbas et al. (2024) menjelaskan bahwa interaksi sosial yang
intensif antar remaja dapat meningkatkan konformitas terhadap pola makan kelompok,
sedangkan Siswandi et al. (2020) dan Asyia et al. (2022) menyebutkan bahwa remaja lebih
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mudah mengikuti rekomendasi makanan dari teman dibandingkan keluarga. Selain itu,
Rageliene & Grgnhgj (2020) serta Mulindra & Ariani (2023) menyatakan bahwa hubungan
sosial dalam kelompok sebaya dapat membentuk kebiasaan konsumsi tertentu yang kemudian
diikuti oleh anggota kelompok lainnya.

Pengaruh teman sebaya terhadap perilaku makan juga diperkuat melalui aktivitas
makan bersama yang dilakukan secara rutin. Remaja cenderung memilih jenis makanan yang
sama dengan kelompoknya untuk menjaga keterikatan sosial dan menghindari perasaan
berbeda dari teman-temannya. Rahman et al. (2021) menjelaskan bahwa kebiasaan makan
bersama teman sebaya dapat meningkatkan frekuensi konsumsi makanan tinggi kalori dan
rendah serat. Penelitian Fatmawati dan Wahyudi (2021) menunjukkan bahwa remaja yang
sering mengikuti pola konsumsi kelompok memiliki risiko lebih tinggi mengalami gizi lebih.
Penelitian Nurbaiti (2023) juga memperlihatkan hasil serupa, yakni lingkungan pertemanan
memiliki peran cukup besar dalam memengaruhi pola konsumsi pada kalangan remaja sekolah.

Penelitian ini turut menemukan adanya keterkaitan antara kebiasaan makan di luar
rumah (eating out) dengan kondisi gizi lebih pada remaja. Kebiasaan eating out membuat
remaja cenderung lebih sering memilih makanan dengan kandungan energi, gula, dan lemak
yang tinggi dibandingkan hidangan yang disiapkan di rumah. Sartika et al. (2021) menjelaskan
bahwa makan di luar rumah berkaitan dengan peningkatan asupan kalori harian akibat ukuran
porsi yang lebih besar dan kandungan zat gizi yang kurang seimbang. Penelitian Yarah &
Benita (2021) menunjukkan bahwa remaja yang lebih sering makan di luar rumah memiliki
kecenderungan lebih tinggi mengalami overweight dan obesitas. Selain itu, Artadini et al.
(2022) dan Giuseppe et al. (2021) menjelaskan bahwa eating out telah menjadi bagian dari
gaya hidup remaja urban karena dianggap praktis, menyenangkan, dan mendukung aktivitas
sosial bersama teman sebaya. Gesteiro et al. (2022) juga menyebutkan bahwa kebiasaan makan
di luar rumah berkaitan dengan rendahnya kualitas diet dan meningkatnya konsumsi makanan
tinggi lemak jenuh serta gula tambahan.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kebiasaan konsumsi fast food berkaitan dengan
terjadinya gizi lebih pada kelompok remaja. Fast food menjadi pilihan utama remaja karena
mudah diperoleh, praktis, dan memiliki cita rasa yang sesuai dengan preferensi mereka. Putri
(2023) menjelaskan bahwa konsumsi fast food yang tinggi berkaitan dengan perubahan pola
makan remaja menjadi lebih konsumtif dan rendah asupan serat. Rahmawati et al. (2023), Kim
dan Ahn (2020), serta Ma et al. (2021) menyatakan bahwa makanan cepat saji pada umumnya

memiliki kandungan energi, gula, natrium, serta lemak jenuh yang tinggi, sehingga konsumsi
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secara berulang dapat meningkatkan risiko terjadinya overweight. Hasil penelitian Zakiyah et
al. (2024) dan Rae & Renyoet (2022) juga memperlihatkan adanya kecenderungan peningkatan
kasus gizi lebih pada remaja sekolah yang lebih sering mengonsumsi fast food.

Keterkaitan antara konsumsi fast food dengan kondisi gizi lebih turut dipengaruhi oleh
tingginya kadar lemak serta rendahnya kandungan serat yang terdapat pada makanan cepat saji.
Menurut Harahap dan Siregar (2023) serta Jia et al. (2019), asupan pangan dengan kandungan
lemak tinggi dan serat yang rendah berpotensi meningkatkan kejadian obesitas karena
terjadinya penimbunan energi secara berlebihan dalam tubuh. Li et al. (2020) dan Nikmah
(2024) bahwa kebiasaan mengonsumsi fast food yang tidak disertai aktivitas fisik memadai
dapat memicu peningkatan berat badan pada remaja secara lebih cepat. Selain itu, Bhutani et
al. (2018), Ardiani (2019), dan Mawarni et al. (2020) menjelaskan bahwa perubahan pola hidup
modern, mudahnya memperoleh makanan praktis, serta meningkatnya gaya hidup sedentari
ikut berkontribusi terhadap tingginya konsumsi fast food pada kalangan remaja. Secara
keseluruhan, hasil penelitian ini memperkuat temuan Sakasiswara et al. (2024) dan Nugraeni
et al. (2023) yang menyebutkan bahwa meningkatnya kasus gizi lebih pada remaja tidak
terlepas dari pengaruh lingkungan sosial serta perubahan pola konsumsi masa kini. Dalam hal
ini, dukungan dari keluarga, sekolah, dan lingkungan sekitar menjadi aspek penting untuk
membantu membangun perilaku makan yang lebih sehat pada remaja, sebagaimana dijelaskan
oleh Hafid dan Hanapi (2019).

5. KESIMPULAN DAN SARAN

Hasil penelitian memperlihatkan adanya keterkaitan antara pengaruh teman sebaya,
kebiasaan makan di luar rumah (eating out), serta pola konsumsi fast food dengan kondisi gizi
lebih pada remaja di SMAN 1 Surabaya. Remaja yang lebih terpengaruh oleh kelompok
pertemanan cenderung mengikuti kebiasaan konsumsi makanan bersama teman sebaya,
termasuk konsumsi fast food dan aktivitas makan di luar rumah. Di samping itu, tingginya
frekuensi eating out serta konsumsi fast food yang berlebihan turut berkaitan dengan
meningkatnya risiko overweight dan obesitas karena tingginya asupan energi, lemak, gula, dan
natrium dari makanan yang dikonsumsi. Temuan tersebut mengindikasikan bahwa pengaruh
sosial serta pergeseran pola konsumsi modern turut berperan dalam meningkatnya kasus gizi
lebih pada kalangan remaja.

Berdasarkan hasil penelitian tersebut, diperlukan upaya edukasi gizi dan pembentukan

lingkungan sosial yang mendukung perilaku makan sehat pada remaja melalui keterlibatan
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sekolah, keluarga, dan teman sebaya. Remaja diharapkan mampu membatasi konsumsi fast
food, mengurangi frekuensi makan di luar rumah, serta meningkatkan kesadaran terhadap
pentingnya pola makan bergizi seimbang untuk mencegah terjadinya gizi lebih. Penelitian ini
masih memiliki keterbatasan, yaitu formulir SQ-FFQ yang belum dilengkapi ilustrasi ukuran
porsi dan jumlah responden perempuan yang lebih dominan dibandingkan laki-laki sehingga
belum sepenuhnya mewakili populasi remaja secara keseluruhan. Dengan demikian, penelitian
berikutnya disarankan melibatkan jumlah sampel yang lebih representatif serta menggunakan
instrumen penilaian konsumsi makanan yang lebih rinci agar hasil yang diperoleh memiliki

tingkat ketepatan yang lebih baik.
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