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ABSTRAK 

Penelitian terdahulu menunjukkan bahwa individu yang melakukan social eating 
cenderung mengonsumsi makanan dalam Jumlah lebih banyak serta membeli makanan dengan 
kandungan energi lebih tinggi dibandingkan individu yang makan sendirian. Asupan energi 
berlebih ini dapat menimbulkan kelebihan berat badan pada seseorang yang nantinya bisa 
berdampak meningkatkan risiko terserang berbagai penyakit tidak menular. Faktor-faktor social 
eating yang ditemukan dapat memengaruhi asupan energi di antaranya yaitu eating companion, 
activity while eating, dan cooking practices. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan 
faktor-faktor social eating dengan asupan energi. Metodologi yang digunakan adalah penelitian 
kuantitatif dengan desain studi cross-sectional dan analisis data menggunakan uji chi-square. 

Pengambilan sampel penelitian berdasarkan studi Indonesian Food Barometer (IFB) menggunakan 
teknik probability sampling dengan jenis systematic random sampling, yang kemudian didapat 
jumlah sampel penelitian sebanyak 450 subjek berusia 25 – 45 tahun di wilayah perkotaan 
Indonesia. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 2,4% subjek yang memiliki tingkat asupan energi 
lebih, 56% subjek makan dengan bersama orang lain, 71,9% subjek makan dengan melakukan 
aktivitas lain, dan 54,9% subjek makanannya dimasakkan oleh orang lain. Hasil uji statistik 
menunjukkan tidak adanya hubungan yang signifikan antara social eating (eating companion, 
activity while eating, cooking practices) dengan asupan energi (p-value berturut–turut: 0,605; 
0,996; 0,555). Dapat disimpulkan bahwa faktor–faktor social eating tidak berhubungan secara 
signifikan dengan asupan energi pada kelompok usia dewasa di wilayah perkotaan Indonesia. 

Kata Kunci: Activity While Eating, Cooking Practices, Eating Companion, Perkotaan, Social Eating 

ABSTRACT 

Previous research indicates that individuals who engage in social eating tend to consume 
larger amounts of food and purchase foods with higher energy content than individuals who eat 
alone. This excess energy intake can lead to excess weight in a person, which can later have an impact 
on increasing the risk of developing various non-communicable diseases. Social eating factors found 
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to influence energy intake include eating companions, activity while eating, and cooking practices. 
This study aims to analyze the relationship between social eating factors and energy intake. The 
methodology used is quantitative research with a cross-sectional study design and data analysis 
using the chi-square test. The research sample was taken based on the Indonesian Food Barometer 
(IFB) study using a probability sampling technique with a systematic random sampling type, which 
then obtained a sample of 450 subjects aged 25-45 years in urban areas of Indonesia. The results 
showed that 2.4% of subjects had an excess energy intake, 56% of subjects ate with others, 71.9% of 
subjects ate while doing other activities, and 54.9% of subjects had their food cooked by others. The 
statistical test results showed no significant relationship between social eating (eating companion, 
activity while eating, cooking practices) and energy intake (p values: 0.605; 0.996; 0.555, 
respectively). It can be concluded that social eating factors are not significantly related to energy 
intake in adult age groups in urban areas of Indonesia. 

Keywords: Activity While Eating, Cooking Practices, Eating Companion, Social Eating, Urban  

 

PENDAHULUAN 

Individu bisa memiliki cara makan 

yang berbeda saat sedang makan 

bersama orang lain dibandingkan saat 

makan sendirian. Secara khusus, 

individu cenderung makan dengan cara 

yang sama dengan orang yang makan 

bersamanya dan meniru apa saja serta 

seberapa banyak yang dikonsumsi oleh 

teman makan orang tersebut (Herman et 

al., 2019). Pada penelitian terdahulu 

ditemukan bahwa individu yang 

melakukan social eating mengonsumsi 

makanan lebih banyak dan membeli 

makanan berkalori lebih tinggi 

dibandingkan individu yang makan 

sendirian (Ruddock et al., 2021). Asupan 

energi yang dikonsumsi secara berlebih 

ini kemudian dapat meningkatkan 

tingginya risiko kelebihan berat badan 

pada seseorang (Hall & Kahan, 2022; 

Ruan et al., 2023). Dampak yang 

kemudian bisa disebabkan oleh 

kelebihan berat badan atau obesitas 

adalah meningkatkan risiko seseorang 

untuk terserang berbagai penyakit tidak 

menular seperti diabetes melitus tipe 2, 

hipertensi, dan kanker (Hruby & Hu, 

2015; Kementerian Kesehatan Republik 

Indonesia, 2018; Lauby-Secretan et al., 

2016). 

Pada penelitian yang dilakukan di 

China, ditemukan adanya perbedaan 

asupan energi pada perempuan di 

wilayah perkotaan (1927 kkal) dengan 

perempuan di wilayah pedesaan (1914,9 

kkal) (Zhao et al., 2023). Hal ini sejalan 

dengan hasil survei Studi Diet Total 

(SDT) yang dilakukan di Indonesia pada 

tahun 2014, yang menemukan bahwa 

berdasarkan lokasi tempat tinggalnya, 

secara nasional, proporsi penduduk 

dengan tingkat kecukupan energi lebih 

(≥130 kkal) lebih banyak ditemukan 

pada penduduk yang tinggal di 

perkotaan (6,9%) dibandingkan dengan 

penduduk yang tinggal di pedesaan 

(4,9%). Rata-rata asupan energi pada 

penduduk dewasa berumur 19-55 tahun 

di perkotaan lebih besar (1805 kkal) 

dibandingkan dengan penduduk dewasa 

dengan rentang umur yang sama yang 

berada di pedesaan (1695 kkal).  

Pada penelitian terdahulu, 

ditemukan bahwa faktor social eating 

dapat memengaruhi asupan energi 

(Ruddock et al., 2021). Sementara, pada 

studi Indonesian Food Barometer, faktor-

faktor yang termasuk ke dalam kategori 
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social eating di antaranya yaitu faktor 

eating companion, activity while eating, 

dan cooking practices. Perilaku makan 

seseorang bisa dipengaruhi oleh faktor 

teman makan. Contohnya ketika kita 

sedang makan bersama orang lain, cara 

makan kita bisa berbeda dengan saat 

kita sedang makan sendirian (Higgs & 

Thomas, 2016). Hal ini dibuktikan 

dengan penelitian yang dilakukan pada 

kelompok responden berusia 19-64 

tahun di Korea Selatan, yang 

menemukan bahwa kualitas diet dari 

responden yang makan sendiri (eating 

alone) lebih rendah (diantaranya asupan 

energi yang kurang daripada yang 

dianjurkan) dibandingkan dengan 

responden yang makan bersama orang 

lain (eating with others) (p < 0,05) (Chae 

et al., 2018). Sementara itu, penelitian 

yang berasal dari Thailand menunjukkan 

bahwa seseorang yang makan sendirian 

lebih banyak ditemukan mengonsumsi 

porsi makan yang lebih sedikit (32%) 

dibandingkan dengan yang 

mengonsumsi porsi makan yang lebih 

banyak (8%) (Yiengprugsawan et al., 

2015). Faktor lain yang juga bisa 

memengaruhi asupan gizi seseorang 

adalah activity while eating. Penelitian 

yang dilakukan di US pada responden 

berusia 19-66 tahun menemukan bahwa 

makanan yang dikonsumsi dengan 

melakukan aktivitas lain berupa media 

consuming (menonton TV dan video 

daring, mendengar podcast dan 

audiobook, serta melakukan browsing di 

internet) mengandung lebih banyak 

kalori (149,3 kkal) dibandingkan dengan 

makanan yang dikonsumsi tanpa 

melakukan aktivitas tersebut (Ellithorpe 

et al., 2019). Hal ini sejalan dengan 

penelitian yang dilakukan di Brazil pada 

responden berusia 18-28 tahun bahwa 

makan sambil melakukan aktivitas lain 

seperti bermain handphone bisa 

meningkatkan asupan kalori sebesar 

15% (Gonçalves et al., 2019). Selain itu, 

faktor cooking practices juga ditemukan 

dapat memengaruhi asupan gizi 

seseorang. Seperti penelitian yang 

dilakukan di US pada responden berusia 

20 tahun ke atas yang menemukan 

bahwa memiliki seseorang yang sering 

memasak di rumah (6-7 kali per-

minggu), berhubungan dengan total 

asupan energi yang lebih rendah (9054 

kJ/hari) dibandingkan dengan memiliki 

seseorang yang jarang memasak (tidak 

pernah/hanya memasak seminggu 

sekali) di rumah (9627 kJ/hari) 

(Wolfson & Bleich, 2015). 

Sementara di Indonesia sendiri 

belum banyak ditemukan penelitian 

terkait topik-topik ini. Berdasarkan hasil 

penelusuran penelitian-penelitan 

sebelumnya, ditemukan bahwa variabel 

eating companion belum secara langsung 

dikaitkan dengan variabel asupan energi 

tetapi baru dikaitkan dengan variabel 

status gizi dan kualitas diet. Kemudian, 

pada variabel cooking practices baru 

ditemukan penelitian yang bertujuan 

untuk melihat hubungan antara asupan 

energi pada orang yang memiliki 

seseorang yang sering memasak di rumah 

dengan yang jarang memasak di rumah, 

sementara peneliti ingin mencari tahu 

lebih lanjut terkait hubungan antara 

asupan energi pada orang yang melakukan 

kegiatan memasak sendiri di rumah, 

dengan orang yang makanannya 

dimasakkan oleh orang lain di rumah. 

Karena semua data terkait variabel-

variabel ini tersedia pada laporan hasil 

survei Indonesian Food Barometer (IFB) 
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namun belum diolah lebih lanjut terkait 

hubungannya dengan asupan energi, maka 

peneliti tertarik untuk menganalisis dan 

mencari tahu lebih lanjut hubungan antara 

faktor-faktor social eating yang 

memengaruhi asupan energi (khususnya 

faktor eating companion, activity while 

eating, dan cooking practices) pada 

masyarakat perkotaan usia 25 – 45 tahun 

berdasarkan studi Indonesian Food 

Barometer. 

METODE 

Penelitian ini menggunakan metode 

kuantitatif dengan desain studi cross-

sectional di mana seluruh data dari 

variabel yang ada diambil melalui hasil 

studi Indonesian Food Barometer (IFB). 

Populasi dalam penelitian ini adalah 

seluruh responden survei IFB di 6 

wilayah perkotaan yang diambil dari 6 

provinsi di Indonesia (Sumatera Barat, 

DKI Jakarta, Jawa Barat, Jawa Timur, 

Bali, Sulawesi Selatan) yaitu Bandung, 

Surabaya, Denpasar, DKI Jakarta, 

Makassar, dan Padang. Pengambilan 

sampel yang dilakukan pada penelitian 

ini menggunakan teknik probability 

sampling dengan jenis systematic 

random sampling, dimana data provinsi, 

wilayah perkotaan, desa, dusun dan 

individu diambil secara acak. Sampel 

yang akan diikutsertakan dalam 

penelitian ini adalah seluruh responden 

survei IFB di 6 wilayah perkotaan yang 

diambil dari 6 provinsi di Indonesia 

(Sumatera Barat, DKI Jakarta, Jawa 

Barat, Jawa Timur, Bali, Sulawesi 

Selatan) yaitu Bandung, Surabaya, 

Denpasar, DKI Jakarta, Makassar, dan 

Padang, yang kemudian dipilih lagi 

berdasarkan kriteria inklusi dan 

eksklusi yang telah ditentukan 

sebelumnya. Kriteria inklusi pada 

penelitian ini meliputi semua subjek IFB 

yang berusia 25 – 45 tahun dan tinggal di 

wilayah perkotaan yang mengisi data 

kuesioner IFB berupa karakteristik 

subjek, food recall 1 x 24 jam, dan 

cooking practices dengan lengkap. 

Berdasarkan kriteria inklusi yang telah 

ditentukan, didapat jumlah sampel 

sebanyak 450 subjek. 

Data karakteristik subjek yang 

dikumpulkan dalam penelitian ini 

adalah jenis tempat tinggal, jenis 

kelamin subjek, usia, etnis, status 

menikah, jumlah anak, jumlah anggota 

keluarga, tingkat pendidikan, dan 

pekerjaan. Sementara itu, variabel bebas 

yang dikumpulkan dalam penelitian ini 

adalah faktor-faktor social eating yang 

terdiri dari eating companion, activity 

while eating, dan cooking practices. Data 

eating companion dikumpulkan 

berdasarkan kuesioner Food Recall 1 x 

24 jam, berisi tentang pertanyaan terkait 

makan sendiri (makan sendiri/sharing 

menu tetapi tidak duduk bersama) atau 

makan bersama orang lain 

(teman/keluarga) di setiap waktu 

makan utama yang kemudian 

dijumlahkan dan dikategorikan serta 

diberi kode 0 (nol) jika total eating 

companion 0 dan diberi kode 1 (satu) 

jika total eating companion ≥1. Data 

activity while eating juga diperoleh 

menggunakan kuesioner Food Recall 1 x 

24 jam, berisi tentang pertanyaan terkait 

hanya makan atau makan dengan 

melakukan aktivitas lain (menonton tv, 

mendengarkan musik, menggunakan 

smartphone, sambil bekerja, mengasuh 

anak, mengobrol, dan lainnya) di setiap 

waktu makan utama yang kemudian 

dijumlahkan dan dikategorikan serta 
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diberi kode 0 (nol) jika total activity 

while eating 0, dan diberi kode 1 (satu) 

jika total activity while eating ≥1. 

Variabel cooking practices dikumpulkan 

dengan kuesioner cooking practices yang 

berisi pertanyaan terkait siapa yang 

biasanya memasak di rumah, 

dikategorikan dan diberi kode 0 (nol) 

jika memasak sendiri, dan diberi kode 1 

(satu) jika dimasakkan oleh orang lain 

(istri, suami, kakek, nenek, teman, ibu, 

pembantu, dan lainnya). Kemudian, 

untuk variabel terikat yang 

dikumpulkan dalam penelitian ini 

adalah asupan energi yang diperoleh 

menggunakan kuesioner Food Recall 1 x 

24 jam. Data total asupan energi yang 

diperoleh dalam sehari, sebelumnya 

akan dibandingkan terlebih dahulu 

dengan data AKG yang akan disesuaikan 

dengan jenis kelamin dan usia subjek, 

dan akan dihitung persentasenya. 

Kemudian hasil persentase AKG yang 

didapat akan dibagi ke dalam 2 kategori 

yaitu tingkat kecukupan energi berlebih 

(≥130% AKE) dan tingkat kecukupan 

energi tidak berlebih (<130%  AKE). Uji 

statistik yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah uji chi square 

dengan p<0,05. Penelitian ini telah 

disetujui oleh komite etik penelitian 

Kesehatan Universitas Muhammadiyah 

Purwokerto dengan nomor registrasi 

KEPK/UMP/269/VI/2024. 

HASIL 

Tabel 1 menampilkan karakteristik 

subjek penelitian.  

 

Tabel 1. 
Karakteristik subjek penelitian 

Variabel N % 

Usia   

25 – 35 tahun 264 58,7 

36 – 45 tahun 186 41,3 

Jenis Kelamin   

Laki-laki 221 49,1 

Perempuan 229 50,9 

Provinsi   

Sumatera Barat 57 12,7 

Jakarta 124 27,6 

Jawa Barat 69 15,3 

Jawa Timur 62 13,8 

Bali 65 14,4 

Sulawesi Selatan 73 16,2 
Etnis   

Minangkabau dan etnis Sumatra/Melayu lainnya 63 14,0 

Betawi 53 11,8 

Sunda 77 17,1 

Jawa 108 24,0 

Bali 61 13,6 

Semua etnis Sulawesi 71 15,8 

Madura 10 2,2 

Lainnya 7 1,6 
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Tabel 1. (Lanjutan) 
Karakteristik subjek penelitian 

Variabel N % 

Status Pernikahan   

Single/tidak menikah 75 16,7 

Menikah dan hidup bersama 353 78,4 

Janda/duda 12 2,7 
Bercerai 3 0,7 

Menikah tapi hidup terpisah 7 1,6 

Jumlah Anak   

Tidak punya anak 91 20,2 

1 – 2 anak 245 54,4 

3 – 4 anak 98 21,8 

≥ 5 anak 16 3,6 

Jumlah Anggota Keluarga   

1 orang 13 2,8 

2 orang 31 6,8 

3 – 5 orang 279 62,0 

≥ 6 orang 127 28,2 

Pendidikan   

Tidak bersekolah 5 1,1 

Tidak lulus Sekolah Dasar (SD) 7 1,6 

Lulus Sekolah Dasar (SD) 36 8,0 

Lulus Sekolah Menengah Pertama (SMP) 74 16,4 

Lulus Sekolah Menengah Atas (SMA) 232 51,6 

Diploma 35 7,8 
S1 54 12,0 

S2/S3 7 1,6 

Pekerjaan   

Profesional 20 4,4 

White Collar 196 43,6 

Blue Collar 65 14,4 

Pelajar/tidak bekerja 17 3,8 

Ibu Rumah Tangga 152 33,8 

Asupan Energi   

Tingkat kecukupan energi lebih 11 2,4 

Tingkat kecukupan energi tidak berlebih 439 97,6 

Eating Companion   

Eating with others  252 56 

Eating alone 198 44,0 

Activity while Eating   

Makan dengan aktivitas lain  328 71,9 

Hanya makan 122 27,1 

Cooking Practices   
Memasak sendiri 203 45,1 

Dimasakkan oleh orang lain  247 54,9 
 

 

Tabel 1 menunjukkan mayoritas 

subjek berada di kategori usia 25 – 35 

tahun (58,7%) dengan jenis kelamin 

terbanyak yaitu perempuan (50,9%).  

Subjek kebanyakan berasal dari provinsi 

Jakarta (27,6%) dan kelompok etnis 

terbanyak berasal dari Sunda (17,1%). 

Sebagian besar subjek sudah 

menikah/tinggal bersama pasangannya 

(78,4%) dengan sebagian besar subjek 

memiliki jumlah anak sebanyak 1 – 2 

anak (54,4%) dan jumlah anggota 
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keluarga sebanyak 3 – 5 orang (62%). 

Hanya sebagian kecil subjek yang tidak 

bersekolah (1,1%) dan mayoritas subjek 

telah lulus SMA (51,6%). Sebagian besar 

subjek bekerja sebagai pekerja dalam 

kategori white colar (43,6%). Hasil 

analisis juga menemukan adanya 

sejumlah subjek yang memiliki tingkat 

asupan energi berlebih (2,4%). Sebagian 

besar subjek makan bersama dengan 

orang lain (56%), makan dengan 

melakukan aktivitas lain (71,9%), dan 

makanannya dimasakkan oleh orang lain 

(54,9%).Tabel 2 menunjukkan bahwa 

subjek dengan tingkat kecukupan energi 

lebih, cenderung lebih banyak 

ditemukan pada kelompok eating with 

others (2,8%) dibandingkan dengan 

kelompok eating alone (2%). Hasil uji 

statistik menunjukkan bahwa tidak ada 

hubungan yang signifikan antara eating 

companion dengan asupan energi 

berlebih (p=0,605). Penelitian ini juga 

menemukan kesamaan jumlah proporsi 

subjek dengan tingkat kecukupan energi 

lebih pada kelompok subjek yang makan 

tanpa melakukan aktivitas lain dan pada 

kelompok subjek yang makan dengan 

melakukan aktivitas lain (2,4%). Hasil 

uji chi-square menunjukkan bahwa tidak 

ada hubungan yang signifikan antara 

activity while eating dan asupan energi 

berlebih (p=0,996). Selain itu, pada hasil 

analisis variabel cooking practices 

ditemukan bahwa subjek dengan tingkat 

kecukupan energi lebih, cenderung lebih 

banyak berasal dari kelompok subjek 

yang makanannya dimasakkan oleh 

orang lain (2,8%) dibandingkan dengan 

kelompok subjek yang memasak 

makanannya sendiri (2%). Hasil uji 

statistik menunjukkan bahwa tidak ada 

hubungan yang signifikan antara 

cooking practices dengan asupan energi 

berlebih (p=0,555). 

DISKUSI 

Hasil uji statistik pada penelitian ini 

menunjukkan tidak adanya hubungan 

yang signifikan antara variabel eating 

companion dengan asupan energi 

berlebih. Sementara jika melihat hasil 

analisis bivariat dari keseluruhan eating 

companion dan total asupan energi 

sehari, ditemukan bahwa subjek dengan 

tingkat kecukupan energi lebih, 

cenderung lebih banyak ditemukan pada 

kelompok eating with others (2,8%) 

dibandingkan dengan kelompok eating 

alone (2%).
 

Tabel 2. 
Hasil analisis bivariat hubungan social eating dengan asupan energi 

Variabel 

Tingkat Kecukupan Energi Total 

p Lebih Tidak Berlebih 
n % 

n % n % 

Eating Companion        

Eating alone 4 2,0 194 98,0 198 100 0,605 

Eating with others 7 2,8 245 97,2 252 100 

Activity while Eating        

Hanya makan 3 2,4 120 97,6 123 100 0,996 
 Makan dengan melakukan aktivitas lain 8 2,4 319 97,6 327 100 

Cooking Practices        

Dimasakan oleh orang lain 7 2,8 240 97,2 247 100 0,555 
 Memasak sendiri 4 2,0 199 98,0 203 100 
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Kemudian ditemukan juga adanya 

perbedaan rata-rata asupan energi pada 

kelompok subjek yang makan sendiri 

dengan yang makan bersama orang lain, 

dimana rata-rata asupan energi pada 

kelompok subjek yang makan bersama 

orang lain cenderung lebih banyak 

(1657,8 kkal) dibandingkan dengan 

yang hanya makan sendiri (1608,1 kkal). 

Hal ini sejalan dengan penelitian 

sebelumnya pada orang dewasa di Korea 

Selatan, yang menemukan bahwa ketika 

seseorang makan sendirian, maka 

kualitas dietnya lebih rendah 

(diantaranya asupan energi yang kurang 

daripada yang dianjurkan) 

dibandingkan dengan seseorang yang 

secara rutin makan bersama dengan 

orang lain. Hal ini kemudian dapat 

menyebabkan “modern malnutrition” 

pada orang tersebut, dimana tubuh tidak 

menerima asupan yang cukup untuk 

memenuhi kebutuhannya (Chae et al., 

2018). 

Kemudian, jika melihat hasil uji 

univariat distribusi kategori eating 

companion subjek di setiap waktu 

makan, ditemukan bahwa kegiatan 

makan bersama orang lain (eating with 

others) banyak ditemukan pada waktu 

makan malam (37,6%), dan kegiatan 

makan sendiri lebih banyak ditemukan 

pada waktu makan siang (54%). Hasil 

analisis asupan energi setiap waktu 

makan menemukan adanya sedikit 

perbedaan rata-rata asupan energi di 

waktu makan siang dan makan malam, 

dimana rata-rata asupan makan siang 

sebesar 461,1 kkal sementara rata-rata 

asupan makan malam sebesar 419,9 

kkal. Sebagian besar subjek melakukan 

kegiatan makan malam bersama dengan 

keluarganya (23,1%). Sejalan dengan 

hasil ini, penelitian terdahulu 

menemukan bahwa ketika seseorang 

makan bersama dengan keluarganya, 

mereka makan dengan lebih banyak 

variasi makanan berupa buah dan sayur 

dibandingkan saat mereka makan 

sendiri atau bersama dengan orang lain 

(selain anggota keluarga). Hal ini 

menyebabkan orang yang memiliki 

anggota keluarga sebagai teman 

makannya cenderung memiliki status 

kesehatan yang baik dan IMT yang lebih 

rendah dibandingkan mereka yang 

makan tanpa anggota keluarga 

dikarenakan asupan makanan yang lebih 

beragam (Jeong et al., 2020; Rah et al., 

2018).  

Dalam penelitian ini juga tidak 

ditemukan adanya hubungan yang 

signifikan antara variabel activity while 

eating dengan asupan energi lebih 

secara statistik. Hal ini disebabkan oleh 

tidak adanya perbedaan proporsi antara 

jumlah kelompok subjek yang makan 

sendiri dengan kelompok subjek yang 

makan dengan melakukan aktivitas lain 

(2,4%). Namun, jika melihat hasil 

analisis rata-rata asupan energi pada 

kelompok subjek berdasarkan activity 

while eating-nya, ditemukan bahwa rata-

rata asupan energi pada kelompok 

subjek yang makan dengan melakukan 

aktivitas lain lebih besar (1656,8 kkal) 

dibandingkan dengan kelompok subjek 

yang hanya makan tanpa melakukan 

aktivitas lain (1580,4 kkal). Hal ini 

sejalan dengan penelitian sebelumnya 

yang menyebutkan bahwa distraksi saat 

makan dapat memengaruhi asupan 

makan yang selanjutnya melalui “meal 

memory” atau ingatan yang dimiliki 

seseorang saat sedang makan. Penelitian 

yang dilakukan pada mahasiswi di 
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Inggris menemukan bahwa subjek yang 

terdistraksi saat makan (karena bermain 

dan menonton TV) memiliki “meal 

memory” yang buruk sehingga 

meningkatkan asupan snack berupa 

biskuit yang mereka makan setelahnya 

(Higgs, 2015). Pada penelitian lain 

ditemukan bahwa, snacking (makan 

camilan) dapat berkontribusi pada total 

asupan energi yang tinggi (30-35%) dan 

keseimbangan energi yang positif, yang 

mana pada akhirnya hal ini dapat 

menyebabkan kenaikan berat badan (Si 

Hassen et al., 2018). 

Sementara berdasarkan uji univariat 

distribusi kategori activity while eating 

subjek berdasarkan tiap waktu makan, 

menunjukkan bahwa kegiatan makan 

dengan aktivitas lain banyak ditemukan 

pada waktu makan malam (52,4%) 

dengan aktivitas yang paling banyak 

dilakukan berupa menonton TV dan 

mendengarkan musik. Penelitian 

sebelumnya menemukan bahwa 

makanan yang dikonsumsi dengan 

melakukan aktivitas lain berupa media 

consuming (menonton TV dan video 

online, mendengar podcast dan 

audiobook, serta melakukan browsing di 

internet) mengandung lebih banyak 

kalori (149,3 kkal) dibandingan dengan 

makanan yang dikonsumsi tanpa 

melakukan aktivitas tersebut (Ellithorpe 

et al., 2019). TV memiliki kemampuan 

mengalihkan perhatian seseorang yang 

sedang makan dengan cara 

mengaburkan sinyal (salah satunya 

sinyal yang didapat melalui indera 

interoceptive) yang biasanya 

mengindikasikan berakhirnya waktu 

makan, sehingga seseorang tersebut 

berakhir makan lebih banyak daripada 

yang seharusnya (Braude & Stevenson, 

2014). 

Dalam penelitian ini tidak 

menemukan adanya hubungan yang 

signifikan antara variabel cooking 

practices dengan asupan energi lebih. 

Dari hasil uji ini juga ditemukan bahwa 

proporsi subjek yang tingkat kecukupan 

energinya lebih, cenderung lebih banyak 

ditemukan pada kategori subjek yang 

makanannya dimasakkan oleh orang lain 

(2,8%) dibandingkan dengan yang 

memasak makanannya sendiri (2%). Jika 

dilihat proporsinya, sebagian besar 

subjek dimasakkan oleh isteri. Hal ini 

sejalan dengan penelitian sebelumnya 

yang mana pria lajang atau duda, 

memiliki risiko yang lebih tinggi untuk 

memiliki tingkat asupan yang rendah 

karena mereka biasanya tidak memiliki 

keterampilan dalam memilih dan 

menyiapkan makanan (Li, 2017). 

Kehadiran pasangan secara khusus 

meningkatkan asupan makanan dan 

pilihan makanan sehat pada pria 

(Tsubota-Utsugi et al., 2015). 

Penelitian ini menggunakan data 

sekunder dari studi Indonesian Food 

Barometer (IFB) sehingga memiliki 

keterbatasan peneliti tidak memiliki 

kendali penuh atas variabel yang 

tersedia maupun metode pengukuran 

yang digunakan. Penggunaan food recall 

1x24 jam berpotensi menimbulkan bias 

karena belum sepenuhnya 

merepresentasikan pola konsumsi 

harian subjek. 

SIMPULAN 

Hasil penelitian ini menunjukkan 

tidak adanya hubungan antara eating 

companion, activity while eating, dan 

cooking practices dengan asupan energi 
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berlebih. Namun ditemukan adanya 

perbedaan rata-rata asupan energi pada 

subjek yang makan sendiri dengan yang 

makan bersama orang lain serta 

perbedaan rata-rata asupan energi pada 

subjek yang hanya makan tanpa 

melakukan aktivitas lain dengan yang 

makan dengan melakukan aktivitas lain. 

Dimana rata-rata asupan energi pada 

kelompok subjek yang makan bersama 

orang lain/subjek yang makan dengan 

melakukan aktivitas lain cenderung 

lebih banyak dibandingkan dengan yang 

hanya makan sendiri/hanya makan 

tanpa melakukan aktivitas lain. Oleh 

karena itu, diharapkan untuk lebih 

memperhatikan dan menjaga asupan 

makan ketika sedang makan bersama 

orang lain terutama di waktu makan 

malam, hindari konsumsi asupan 

karbohidrat dan lemak berlebih ketika 

mendekati waktu jam tidur. Selain itu 

juga lebih baik menghindari melakukan 

kegiatan lain saat makan agar tidak 

berakhir dengan makan berlebih. 
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