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ABSTRAK 

 

Nia Safitri. 2020/20058108, Perilaku Diet Tidak Sehat Remaja (Studi Kasus 

Mahasiswa S1 Universitas Negeri Padang). Skripsi Program Studi Pendidikan 

Sosiologi, Departemen Sosiologi, Fakultas Ilmu Sosial, Universitas Negeri 

Padang. 

Penelitian ini bertujuan untuk memahami pengalaman subjektif mahasiswa S1 

Universitas Negeri Padang dalam menjalani perilaku diet tidak sehat. Penelitian ini 

menarik dilakukan mengingat meningkatnya tren diet tidak sehat di kalangan 

mahasiswa yang sering kali dilakukan tanpa pendampingan medis maupun pemahaman 

gizi yang memadai. Mahasiswa sebagai kelompok usia remaja akhir sedang berada 

dalam fase perkembangan fisik dan psikologis yang rentan terhadap pengaruh sosial, 

termasuk standar kecantikan dan tubuh ideal. 

Temuan dianalisis dengan teori Fenomenologi Edmund Husserl dan 

menggunakan pendekatan kualitatif tipe fenomenologi. Pengumpulan data dilakukan 

dengan cara observasi perilaku diet tidak sehat yang dilakukan informan. Penentuan 

informan menggunakan teknik purposive sampling dengan melibatkan 10 orang 

informan yang terdiri dari kriteria yaitu Mahasiswa S1 aktif di Universitas Negeri 

Padang, pernah atau sedang menjalani perilaku diet tidak sehat, berada dalam kategori 

usia remaja akhir (18-24 tahun), dan berjenis kelamin laki-laki dan perempuan. 

Wawancara mendalam dilakukan kepada informan untuk memahami fenomena 

sosial dari sudut pandang subjek secara mendalam, khususnya perilaku diet tidak sehat 

pada mahasiswa S1 Universitas Negeri Padang. Dokumentasi menggunakan data yang 

peneliti ambil sendiri saat observasi dan wawancara, selain itu menggunakan data milik 

informan yang dibutuhkan. Untuk memeriksa keabsahan data dalam penelitian ini, 

peneliti menggunakan triangulasi data jenis triangulasi teknik. Data dianalisis dengan 

teknik analisis Matthew Miles dan Huberman dengan proses reduksi data, penyajian 

data dan verifikasi data. 

Hasil temuan menunjukkan terdapat tiga perilaku diet tidak sehat yang 

dilakukan oleh Mahasiswa S1 Universitas Negeri Padang, pertama, Pola makan tidak 

sehat. Kedua, Overtraining (olahraga berlebih). Ketiga, Konsumsi produk diet tanpa 

pengawasan. Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa perilaku diet tidak 

sehat di kalangan mahasiswa S1 Universitas Negeri Padang adalah fenomena yang 

sangat kompleks dan memiliki makna yang mendalam secara personal. Alasan 

mahasiswa S1 Universitas Negeri Padang menjalani diet tidak sehat tidak hanya 

sekadar keinginan untuk hidup sehat. Lebih dari itu, mereka melakukannya sebagai 

respons terhadap tekanan sosial, standar kecantikan yang ditetapkan oleh lingkungan 

sekitar, serta hasrat untuk diterima dan diakui oleh orang lain. 

Kata Kunci : Perilaku, Diet Tidak Sehat, Remaja, Mahasiswa 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

 

Masyarakat Indonesia semakin banyak yang melakukan aktivitas 

penurunan berat badan atau diet. Hal ini dibuktikan dengan hasil riset 

Kementerian Kesehatan (Kemenkes) yang mengungkapkan adanya 

peningkatan upaya dalam penurunan porsi makan atau berdiet pada orang 

Indonesia sebesar 95,5% (Fundrika & Varwati, 2021). Dengan kata lain, 

prevalensi masyarakat Indonesia yang mengikuti program penurunan berat 

badan atau diet berdasarkan pola makan mengalami peningkatan dari tahun 

2013 sebesar 93,5% meningkat menjadi 95,5% di tahun 2021 (Fundrika & 

Varwati, 2021). 

 

Diet merupakan usaha mengatur pola dan asupan makan dalam 

mempertahankan atau memperoleh berat badan tertentu. Dengan berbagai 

macam jenis diet yang bisa dipilih, di antaranya adalah diet cepat dan diet sehat. 

Perbedaannya, diet cepat menentukan hasil tanpa memperhitungkan 

konsekuensi dari pola makan yang dijalankan, sementara diet sehat lebih fokus 

pada kesehatan meskipun proses penurunan berat badan mungkin lebih lambat 

(Halodoc, 2018). Diet cepat lebih dikenal dengan diet tidak sehat, berbagai cara 

ditempuh untuk mendapatkan tubuh sempurna tanpa mempelajari resiko apa 

yang akan tubuh rasakan dikemudian hari (Airindya Bella, 2022). 
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Di Indonesia sebagian besar masyarakat yang melakukan diet berasal 

dari golongan remaja dengan frekuensi 60%, dimana sebanyak 23,3% nya 

melakukan diet yang tidak sehat (Syarifullah & Pranata, 2024). Remaja 

merupakan masa peralihan yang sangat rentan mendapat permasalahan gizi. 

Banyak remaja yang mengalami permasalahan gizi akibat rendahnya 

pengetahuan tentang diet yang sehat (Sazani, 2016). Menurut definisi dari 

(WHO), remaja merupakan kelompok usia yang baru memasuki proses transisi 

dari masa kanak-kanak hingga menuju dewasa. Rentang usia yang tercakup 

sebagai remaja menurut panduan (WHO) adalah kelompok berusia 12 hingga 

24 tahun. Pada rentang waktu tersebut, seseorang tengah mengalami perubahan 

fisik, emosional, sosial dan kognitif menuju tahap kedewasaan (BKKBN, 

2023). 

Mahasiswa yang tergolong dalam kategori remaja akhir kerap 

mengalami peralihan pola tingkah laku dan kebiasaan makan yang berdampak 

pada asupan dan kebutuhan gizi. Pada masa ini, status gizi perlu dipantau 

karena sering kali terjadi masalah, yang disebabkan karena pola makan yang 

tidak seimbang dan sehat. Perilaku makan yang salah dapat menyebabkan 

kondisi gizi yang tidak optimal seperti obesitas (Fitri, 2018). Mahasiswa yang 

menghadapi obesitas sering menjadi bahan ejekan dan cemooh karena dilihat 

sebagai lelucon yang bisa ditertawakan orang lain serta dirasa kurang menarik 

secara fisik. Hal ini yang mendorong atau memotivasi mahasiswa untuk 
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mengubah dirinya dengan mengurangi berat badan atau mengikuti program diet 

tidak sehat (Saputri & Purwito, 2024). 

Menurut Eiyta Ardina yang merupakan dokter spesialis gizi 

memaparkan diet tidak sehat merupakan pola makan tidak seimbang yang 

diikuti olahraga berlebih membuat tubuh tidak mendapatkan nutrisi dan energi 

yang cukup untuk berfungsi dengan baik (hasil wawancara 15 Januari 2025). 

Diet tidak sehat dapat berakibat pada kesehatan mahasiswa, terutama 

kekurangan zat gizi seperti meningkatkan risiko anemia dan gangguan makan. 

Kondisi gizi pada masa remaja dapat mempengaruhi status gizi selama 

kehamilan dan status gizi bayi yang akan lahir. Jika saat masa remaja terdapat 

masalah gizi seperti anemia, maka akan meningkatkan risiko melahirkan bayi 

dengan berat lahir rendah (Muliarsi & Sutiari, 2022). 

Menurut WHO dalam Fatimah (2021) menyebutkan anemia di seluruh 

dunia berkisar antara 40-88%. Sedangkan di Asia Tenggara, sekitar 25-40% 

remaja putri mengalami anemia ringan hingga berat. Di Indonesia dilihat dari 

hasil Riskesdas pada tahun 2018, tercatat sebesar 32% remaja usia 15-24 tahun 

terkena anemia (Kemenkes, 2022). Anemia disebabkan oleh bermacam hal, 

salah satunya adalah pasokan gizi dan zat besi yang tidak tercukupi untuk 

tubuh. Gizi dan zat besi yang tidak tercukupi ini di karena banyak remaja 

melakukan diet yang tidak sehat. Hal ini menunjukkan bahwa anemia 

merupakan masalah kesehatan yang signifikan di kalangan remaja 

(Setyaningsih, 2022). 
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Penelitian yang dilakukan oleh Misra pada mahasiswa di Gorontalo 

menemukan adanya kecenderungan perilaku makan menyimpang sebesar 

43,3%, lalu dilakukan penelitian lanjutan dengan 312 sampel mahasiswa 

kesehatan, dan ditemukan sebesar 56,4% mahasiswa menderita gangguan 

makan seperti anoreksia dan bulimia. Studi ini juga menunjukkan bahwa 

mahasiswa yang melakukan diet tidak sehat mengalami kekurangan gizi mikro 

seperti zat besi, kalsium, dan vitamin D (Goi, M., Anasiru & Tumenggung, 

2013). 

Perilaku diet tidak sehat dilakukan bukan tanpa alasan. Berbagai aspek 

melatarbelakangi mahasiswa untuk melakukan diet tidak sehat tersebut. Dilihat 

dari hasil analisis univariat menunjukkan bahwa dari 379 Mahasiswa 

Universitas Katolik Soegijapranata Semarang yang disurvei, 185 orang 

(48.81%) melakukan diet untuk menjadi lebih sehat, 251 orang (66.23%) ingin 

memiliki tubuh yang menarik, dan 125 orang (32.98%) ingin mencegah 

kenaikan berat badan. Sementara itu, hasil penelitian menunjukkan sebagian 

besar mahasiswa ingin mempunyai tubuh ideal dan menarik (Valentina, 2018). 

Temuan serupa juga terlihat di Kota Padang, dimana penelitian Siti 

Hamaliyah terhadap remaja di SMA Negeri 10 Padang menunjukkan sebanyak 

86,4% responden melakukan diet menggunakan metode yang tidak benar, 

seperti terobsesi pada aturan makan ketat untuk menurunkan atau menjaga berat 

badan. Remaja juga sering mengubah pola makannya karena tidak senang 
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terhadap bentuk tubuh atau memiliki citra tubuh yang negatif, sehingga 

menerapkan pola konsumsi makan yang kurang (Hamaliyah, 2024). 

Berdasarkan hasil wawancara dan observasi yang dilakukan oleh 

peneliti dengan beberapa mahasiswa, ditemukan bahwa sebagian besar 

menjalani diet ekstrem disebabkan oleh tekanan media sosial dan keinginan 

untuk tampil ideal, bukan atas dasar kebutuhan kesehatan. Seperti yang 

diungkapkan oleh MSA (21 Tahun, mahasiswa) ia pernah melakukan diet 

dengan hanya mengonsumsi telur, tempe, dada ayam itu pun ia konsumsi sekali 

dalam sehari tanpa nasi, hal ini tidak sesuai dengan penerapan pola makan sehat 

yang seharusnya. SAR (21 Tahun) yang juga mahasiswa penyintas obesitas, 

melakukan diet dimana ia sempat melakukan konsultasi online melalui aplikasi 

berbayar. Dokter menganjurkan untuk melakukan diet intermittent fasting, 

yaitu puasa selama 14 jam lalu makan secara normal dengan taraf kalori 1.500/ 

hari, dan olahraga ringan berjalan kaki selama 30 menit. Namun, hal ini tidak 

dilakukan sesuai anjuran yang telah dianjurkan oleh dokter tersebut. SAR 

melakukan olahraga di luar batas kemampuannya dengan waktu olah raga 1 

sampai 2 jam lebih. Hal ini ia lakukan karena proses tersebut dianggapnya tepat 

jika ingin menurunkan berat badan dalam waktu yang singkat. 

Kecemasan tidak mendapatkan pacar menjadi salah satu aspek yang 

sangat membuat remaja giat melakukan diet tidak sehat. Bentuk tubuh yang 

tidak ideal akan menjadikan diri mereka tidak atraktif di mata lawan jenis. Oleh 

karena  itu,  mereka  terburu-buru  mengikuti  program  diet  ketat  tanpa 
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memperhatikan keseimbangan gizi yang diperlukan tubuh (Saputri & Purwito, 

2024). Padahal mahasiswa termasuk kategori remaja akhir yang masih dalam 

masa pertumbuhan, dengan mereka melakukan diet tidak sehat sangat bertolak 

belakang dengan perilaku kesehatan yang seharusnya mereka lakukan 

(Syarifullah & Pranata, 2024). 

Perilaku kesehatan merupakan pemahaman dan hubungan individu 

dengan lingkungannya, terutama pengetahuan dan sikap akan kesehatan serta 

tindakan yang berkaitan dengan kesehatan dan penyakit (Solita Sarwono, 

2004). Terdapat 5 dimensi perilaku kesehatan yang harus remaja dapatkan yaitu 

fisik nutrisi, psikis, sosial, dan spiritual. Dimensi yang sering dihiraukan saat 

seseorang melakukan diet adalah dimensi nutrisi. Dimana nutrisi memiliki 

peran yang sangat banyak, mulai dari tercukupinya nilai gizi hingga perannya 

dalam menjaga kesehatan dan pencegahan penyakit. Gaya hidup sehat terkait 

dimensi nutrisi dengan cara menjaga pola makan teratur dengan melebihkan 

porsi lebih besar pada sayuran dan buah-buahan yang mengandung vitamin, 

mineral, dan serat (Michaelsen & Esch, 2021). 

Beragam informasi mengenai tata cara diet yang baik dan benar telah 

banyak disebar luaskan, baik melalui media massa maupun media sosial. 

Namun, kenyataannya masih ada dari kalangan mahasiswa S1 Universitas 

Negeri Padang yang melakukan diet tidak sehat. Hasil observasi peneliti 

menunjukkan bahwa sebagian dari mereka melakukan pembatasan porsi makan 

dan melakukan puasa seharian, menghilangkan karbohidrat serta lemak dari 
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menu makan, memunculkan rasa takut untuk makan sehingga tubuh 

kekurangan nutrisi penting padahal tubuh masih membutuhkan energi untuk 

proses belajar dan aktivitas lainnya. 

Fenomena diet telah menjadi perhatian dalam sejumlah studi 

sebelumnya di antaranya penelitian Lailatul & Aginta (2024) menyoroti aspek 

disiplin dan kuasa tubuh terhadap perempuan yang menjalani diet. Tubuh 

perempuan sering menjadi objek sosial yang diatur oleh nilai dan norma 

masyarakat. Akibatnya, citra tubuh ideal terbentuk dan memicu perilaku diet, 

termasuk yang tidak sehat demi menyesuaikan dengan standar. 

Sementara itu Pusparani (2002) mengungkapkan bagaimana remaja 

memaknai diet secara beragam. Bagi sebagian remaja, obesitas dianggap 

sebagai bentuk syukur atas pemberian tuhan, namun diet juga dikonstruksikan 

sebagai bentuk upaya menjaga penampilan, pencegahan penyakit, bahkan 

sebagai tindakan menyiksa jika dilakukan secara ekstrem. Penelitian ini juga 

menunjukkan bahwa diet tidak sehat seperti konsumsi obat pelangsing dapat 

berisiko terhadap kesehatan tubuh, seperti merusak ginjal dan rahim. 

Tulisan Desvinar (2020) dalam skripsinya menemukan bahwa 

mahasiswa pelaku diet (disebut aktor) menghadapi berbagai tantangan dalam 

praktik dietnya. Mereka sering terganggu oleh ajakan makan dari teman-teman 

yang tidak berdiet (audiens), godaan makanan di lingkungan tempat tinggal dan 

kampus, serta kesulitan menemukan referensi makanan yang tepat ketika 

berada di lingkungan perkuliahan. 
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Disisi lain, dari aspek konsumsi makanan penelitian Hamaliyah (2024) 

mengungkapkan bahwa sebagian besar remaja memiliki pola konsumsi yang 

tidak tepat, di mana 86,4% responden memiliki kualitas diet yang tidak baik. 

Hal ini dipicu oleh kebiasaan makan yang salah serta gaya hidup remaja yang 

sering kali sibuk dan cenderung memilih makanan cepat saji untuk menghemat 

waktu. Pandangan tentang pentingnya mengatur pola makan secara tepat juga 

dikemukakan oleh Daniella & Marsudi (2022) dalam studinya mengungkapkan 

diet yang baik seharusnya disesuaikan dengan kebutuhan tubuh, bukan semata- 

mata untuk penurunan berat badan. Namun, mereka juga menyoroti bahwa pada 

masa remaja terutama perempuan sering muncul kekhawatiran berlebihan 

terhadap berat badan sehingga mendorong mereka melakukan berbagai jenis 

diet, termasuk yang tidak sehat. 

Beberapa penelitian yang telah dilakukan di atas, memiliki topik sama 

dengan penelitian yang peneliti lakukan saat ini, yaitu sama-sama membahas 

tentang diet. Kebaruan dari penelitian ini terletak pada masih sedikit yang 

secara spesifik mengkaji pengalaman subjektif mahasiswa dalam menjalani 

perilaku diet tidak sehat terutama dari sudut pandang fenomenologi. Fokus pada 

mahasiswa remaja akhir di Universitas Negeri Padang yang belum banyak 

diteliti dalam konteks ini, menjadikan penelitian ini penting untuk menutup 

kesenjangan dalam kajian diet dan kesehatan mahasiswa. Selain itu, penelitian 

ini juga penting dilakukan untuk memahami bagaimana mahasiswa Universitas 
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Negeri Padang memaknai dan menjalani pengalaman diet tidak sehat dalam 

kehidupan sehari-harinya. 

Oleh karena itu, penelitian ini diharapkan dapat memberikan 

pemahaman yang lebih dalam tentang pengalaman dan persepsi mahasiswa 

terhadap perilaku diet tidak sehat, serta menjadi landasan bagi intervensi 

edukatif yang lebih tepat sasaran di lingkungan kampus. Dengan demikian, 

peneliti merasa penting untuk mengkaji permasalahan di atas dengan judul 

“Perilaku Diet Tidak Sehat Remaja (Studi Kasus Mahasiswa S1 

Universitas Negeri Padang)”. 

B. Batasan dan Rumusan Masalah 

 

Mengingat luasnya permasalahan dan keterbatasan yang ada pada 

penelitian, maka peneliti membatasi masalah yaitu hanya terfokus pada subjek 

mahasiswa program sarjana (S1) Universitas Negeri Padang yang menjalani 

diet tidak sehat. Fokus penelitian diarahkan pada pemahaman mengenai 

bentuk-bentuk perilaku diet yang tidak sehat, alasan mahasiswa melakukannya, 

serta dampak yang dirasakan berdasarkan pengalaman mereka. Penelitian ini 

menggunakan pendekatan fenomenologi untuk menggali makna subjektif dari 

perilaku tersebut, tanpa membahas aspek medis atau gizi secara mendalam. 

Diet tidak sehat sebagai salah satu cara mahasiswa dalam menurunkan 

berat badan secara instan tanpa tahu dampak yang akan terjadi di kemudian hari 

menjadi penting untuk diteliti lebih lanjut mengingat diet ini dilakukan oleh 

mahasiswa S1 yang terkelompok usia remaja akhir sedang berada dalam fase 
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perkembangan fisik dan psikologis yang rentan terhadap pengaruh sosial, 

termasuk standar kecantikan dan tubuh ideal. Melakukan diet tidak sehat sangat 

bertolak belakang dengan perilaku kesehatan yang seharusnya mereka lakukan, 

sehingga penelitian ini menjadi menarik untuk diteliti. Berdasarkan uraian latar 

belakang dapat dirumuskan pertanyaan penelitian ini adalah bagaimana 

perilaku diet tidak sehat mahasiswa S1 Universitas Negeri Padang? 

C. Tujuan Penelitian 

 

Berdasarkan uraian yang ada pada latar belakang dan rumusan masalah 

di atas, maka penelitian ini memiliki tujuan untuk menjelaskan perilaku diet 

tidak sehat mahasiswa S1 Universitas Negeri Padang. 

D. Manfaat Penelitian 

 

Hasil penelitian ini diharapkan memberi manfaat secara akademis dan praktis 

untuk semua pihak yang terkait : 

1. Secara Akademis 

 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi ilmiah 

dalam pengembangan studi sosiologi kesehatan, khususnya mengenai 

pemaknaan subjektif mahasiswa terhadap perilaku diet tidak sehat. 

Hasil penelitian ini juga dapat menjadi rujukan awal bagi penelitian- 

penelitian kualitatif berikutnya yang menggunakan pendekatan 

fenomenologi dalam isu kesehatan remaja. 



11  

 

2. Secara Praktis 

 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat dimanfaatkan oleh pihak 

Universitas Negeri Padang, seperti unit konseling dan UKM kesehatan, 

untuk merancang program edukasi tentang diet sehat berbasis 

pengalaman mahasiswa. Penelitian ini juga relevan bagi lembaga 

penyuluhan kesehatan remaja dalam menyusun pendekatan komunikasi 

yang lebih empatik dan berbasis realitas sosial mahasiswa. 
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BAB V 

PENUTUP 

A. Kesimpulan 

 

Penelitian ini mengungkapkan bahwa perilaku diet tidak sehat di 

kalangan mahasiswa S1 Universitas Negeri Padang adalah fenomena yang 

sangat kompleks dan memiliki makna yang mendalam secara personal. Dengan 

menggunakan pendekatan fenomenologi yang dikembangkan oleh Edmund 

Husserl, kami menemukan bahwa alasan mahasiswa menjalani diet tidak sehat 

tidak hanya sekadar keinginan untuk hidup sehat. Lebih dari itu, mereka 

melakukannya sebagai respons terhadap tekanan sosial, standar kecantikan 

yang ditetapkan oleh lingkungan sekitar, serta hasrat untuk diterima dan diakui 

oleh orang lain. 

Pengalaman perilaku diet tidak sehat yang dialami oleh para informan 

menunjukkan berbagai pola yang mencolok. Beberapa di antaranya termasuk 

pembatasan makan yang ekstrem, mengonsumsi satu jenis makanan saja, 

menggunakan produk pelangsing tanpa pengawasan medis, hingga berolahraga 

secara berlebihan yang justru berisiko bagi kesehatan fisik mereka. Dalam 

praktiknya, mahasiswa sering kali mengabaikan kebutuhan nutrisi tubuh demi 

mencapai bentuk tubuh yang dianggap ideal oleh masyarakat. 

Temuan dari penelitian ini juga menunjukkan bahwa banyak mahasiswa 

masih memiliki pemahaman yang keliru tentang diet sehat. Mereka lebih 

memilih  cara  instan  untuk  mendapatkan  hasil  yang  cepat,  tanpa 
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mempertimbangkan dampak jangka panjang terhadap kesehatan, seperti 

gangguan metabolisme, penurunan daya tahan tubuh, bahkan potensi gangguan 

psikologis. Pengalaman diet tidak sehat ini menjadi bagian dari narasi personal 

yang terbentuk melalui interaksi mereka dengan lingkungan sosial, media, dan 

harapan pribadi terhadap tubuh ideal. Dengan demikian, perilaku diet tidak 

sehat bukan hanya masalah fisik, tetapi juga menyangkut aspek sosial dan 

psikologis. 

Namun, penelitian ini juga memiliki beberapa keterbatasan yang perlu 

dicatat. Ruang lingkup yang hanya mencakup mahasiswa S1 Universitas Negeri 

Padang membuat hasilnya belum bisa digeneralisasikan ke populasi mahasiswa 

di daerah lain. Selain itu, karena menggunakan pendekatan fenomenologi, data 

yang peneliti dapatkan sangat bergantung pada kedalaman wawancara dan 

keterbukaan informan. Keterbatasan waktu observasi dan jumlah informan juga 

membatasi variasi pengalaman yang bisa peneliti gali lebih dalam. 

Meskipun demikian, penelitian ini memberikan kontribusi yang 

signifikan dalam bidang sosiologi kesehatan, khususnya dalam memahami diet 

tidak sehat dari perspektif pengalaman individu. Peneliti menunjukkan bahwa 

perilaku diet tidak bisa dilihat sebagai keputusan individu semata, melainkan 

sebagai hasil dari konstruksi sosial yang dialami mahasiswa dalam kehidupan 

sehari-hari. Temuan ini dapat menjadi dasar bagi kampus, lembaga kesehatan, 

dan organisasi kemahasiswaan untuk merancang strategi edukatif dan preventif 

dalam meningkatkan kesadaran gizi yang lebih baik dan sesuai dengan 
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kebutuhan mahasiswa. Lebih jauh, penelitian ini juga membuka peluang untuk 

penelitian lanjutan yang mengaitkan diet tidak sehat dengan aspek kesehatan 

mental, relasi gender, dan dinamika media sosial dalam kehidupan remaja. 

B. Saran 

 

Kepada mahasiswa yang masih dalam masa pertumbuhan dan ingin 

melakukan diet agar lebih memahami pentingnya pola diet yang sehat dan 

seimbang, serta berhati-hati dalam menerapkan metode penurunan berat badan. 

Serta disarankan untuk berkonsultasi dengan ahli gizi atau tenaga kesehatan 

sebelum memulai program diet apa pun, agar dapat menjalani diet yang sesuai 

dengan kebutuhan tubuh. 

Selanjutnya, kepada Institusi Pendidikan Universitas Negeri Padang 

sebagai lembaga pendidikan dapat berperan aktif dengan menyediakan program 

edukasi kesehatan bagi mahasiswa, seperti seminar atau lokakarya tentang pola 

makan sehat, pentingnya aktivitas fisik yang seimbang, serta risiko diet tidak 

sehat. Serta, membuka layanan konseling gizi dan kesehatan mental sebagai 

bagian dari fasilitas kampus, untuk membantu mahasiswa mengatasi tekanan 

sosial dan pola hidup tidak sehat. 

Terakhir, kepada peneliti selanjutnya, diharapkan penelitian ini 

memberikan gambaran awal tentang fenomena perilaku diet tidak sehat pada 

mahasiswa dan dapat dijadikan referensi untuk studi lebih lanjut yang 

mengeksplorasi faktor-faktor lain yang memengaruhi perilaku diet tidak sehat, 

seperti aspek psikologis dan ekonomi. Selain itu, disarankan untuk melibatkan 
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informan dengan jumlah lebih besar dan mengaitkan diet tidak sehat dengan 

aspek kesehatan mental, relasi gender, dan dinamika media sosial dalam 

kehidupan remaja. 
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