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Abstrak  
Obesitas telah menjadi masalah kesehatan masyarakat global pada beberapa dekade terakhir karena meningkatkan kemungkinan 
terjadinya berbagai macam penyakit yang dapat menyebabkan penurunan kualitas dan angka harapan hidup. Prevalensi obesitas 
di dunia pada tahun 2022 mencapai 1 miliar, dan diperkirakan 167 juta jiwa akan mengalami masalah kesehatan akibat obesitas. 
Faktor yang berkontribusi pada kejadian obesitas salah satunya faktor sosial, yang dapat mempengaruhi gaya hidup seperti 
konsumsi makanan yang berlebihan, tinggi kalori, penggunaan media sosial yang meningkat sehingga aktivitas fisik menurun dan 
dapat mengakibatkan obesitas. Sebagian individu cenderung menghabiskan waktunya untuk menggunakan media sosial 
menggunakan smartphone, tablet, laptop atau komputer yang diduga dapat meningkatkan risiko. Artikel ini bertujuan untuk 
mengetahui apakah penggunaan media sosial dapat meningkatkan kejadian obesitas pada individu dan mengetahui pengaruhnya 
pada kejadian obesitas. Berdasarkan tinjauan pustaka yang dilakukan, dapat disimpulkan bahwa penggunaan media sosial dapat 
menjadi salah satu faktor yang meningkatkan risiko obesitas pada individu terutama jika intensitas penggunaan media sosial cukup 
tinggi, karena dapat berimplikasi pada kesehatan individu dan mengakibatkan perilaku konsumsi yang buruk serta kualitas tidur 
terganggu yang dapat menjadi faktor risiko terjadinya obesitas.  
 
Kata Kunci:  Berat badan, Obesitas, Sosial media. 

 

Risk Factor of Social Media Used in Obesity 
 

Abstract 
Obesity has become one of the global health problems in the last decade due to the increasing likelihood of various diseases that 
can reduce quality of life. The prevalence of obesity in the world reached 1 billion in 2022, and an estimated 167 million people 
will have the health problems due to obesity. One of the factors that contribute to the incidence of obesity is social factors, it can 
affect individual lifestyles such as excessive food consumption and high calories, increased social media usage behavior so that 
physical activity decreases and can cause obesity. Some individuals tend to spend their time using social media with smartphones, 
tablets, laptops or computers which are thought to increase the risk. This article aims to determine whether the use of social 
media can increase the incidence of obesity in individuals and determine the effect on the incidence of obesity. Based on the 
literature review conducted, social media used can be a factor that increases the risk of obesity, especially if the intensity of social 
media used is high, because it can have an impact on individual health  in poor consumption behavior and disturbed sleep quality 
which can be a risk factor for obesity. 
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Pendahuluan 
Obesitas telah menjadi masalah kesehatan 

masyarakat global pada beberapa dekade 
terakhir. Obesitas meningkatkan kemungkinan 
terjadinya berbagai macam penyakit yang dapat 
menyebabkan penurunan kualitas dan angka 
harapan hidup, seperti diabetes melitus, penyakit 
kardiovaskular, sindrom metabolik, hipertensi 
dan lain sebagainya. Pada 50 tahun terakhir telah 
terjadi peningkatan global yang signifikan pada 
obesitas.1 Menurut World Health Organization 
(WHO) pada tahun 2022 terdapat lebih dari 1 

miliar orang di seluruh dunia mengalami obesitas, 
650 juta pada orang dewasa, 340 pada juta 
remaja, dan 39 pada anak-anak, jumlah tersebut 
akan terus bertambah dan diperkirakan 167 juta 
jiwa akan mengalami masalah kesehatan akibat 
obesitas.2 Angka kejadian obesitas di Indonesia 
menurut Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) tahun 
2018 yaitu sebanyak 3,8% mengalami obesitas 
pada balita, sebanyak 10,8% pada anak usia 5-12,  
sedangkan obesitas pada usia 18 tahun keatas 
mencapai 21,8%.3 
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Menurut WHO, obesitas didefinisikan 
sebagai berat badan berlebih dengan Indeks 
Massa Tubuh (IMT) ≥30. Obesitas juga 
diklasifikasikan menjadi 3 tingkat keparahan yaitu 
kelas I (IMT 30-34,9), kelas II (IMT 35-39,9) dan 
kelas III (IMT ≥40). Index Massa Tubuh untuk 
orang Asia sendiri yang digunakan adalah kriteria 
Asia-pasific karena terdapat perbedaan komposisi 
tubuh anatara orang Asia dengan orang Amerika 
maupun Eropa. Kriteria obesitas menurut Asia-
pasific adala IMT ≥ 25 kg/m2.4 Penyebab utama 
obesitas yaitu ketidakseimbangan energi, asupan 
energi lebih banyak daripada energi yang 
digunakan oleh tubuh, sehingga kelebihan energi 
disimpan dalam selmak yang dapat berkembang 
menjadi kelebihan berat badan dan obesitas.5 
Beberapa faktor risiko yang dapat meningkatkan 
kejadian obesitas dapat berupa riwayat keluarga 
dengan obesitas dan faktor psikologis.6 Faktor lain 
yang juga berperan dalam menyebabkan obesitas 
adalah faktor sosial. Faktor sosial dapat 
mempengaruhi gaya hidup individu seperti 
konsumsi makanan yang berlebihan dan tinggi 
kalori, serta perilaku penggunaan media sosial 
yang meningkat sehingga aktivitas fisik menurun 
dan dapat mengakibatkan obesitas.7  

Sebagian individu cenderung 
menghabiskan waktunya untuk menggunakan 
media sosial, termasuk menonton televisi, 
bermain video game, dan menggunakan 
perangkat elektronik untuk mengakses internet.8 
Pada anak-anak dan remaja dapat menghabiskan 
lebih dari 6 jam setiap hari untuk menggunakan 
media sosial. Penggunaan media sosial melalui 
perangkat berlayar seperti smartphone, tablet, 
laptop atau komputer diduga dapat 
meningkatkan risiko obesitas melalui berbagai 
mekanisme, termasuk aktivitas fisik yang 
menurun dan peningkatan asupan kalori saat 
menggunakan perangkat.9 Berdasarkan hal 
tersebut, artikel ini bertujuan untuk mengetahui 
apakah penggunaan media sosial dapat 
meningkatkan kejadian obesitas pada individu 
dan mengetahui pengaruh penggunaan media 
sosial pada kejadian obesitas.  

 
 
 

Isi 
Artikel ini adalah literature review atau 

tinjauan pustaka pada data sekunder. Sumber 
data sekunder didapatkan melalui literature 
searching  pada database PubMed dan Google 
Scholar pada periode publikasi 2012-2022 
dengan kata kunci “media sosial”, “berat badan” 
dan “obesitas”. Referensi yang didapatkan 
kemudian dilakukan identifikasi, evaluasi dan 
analisis sesuai dengan topik yang dibahas 
sehingga diperoleh suatu kesimpulan.  

Pada penelitian yang dilakukan oleh 
Fransiska et al. pada tahun 2019 mengenai 
intensitas penggunaan media sosial, kebiasaan 
olahraga dan obesitas pada remaja menunjukkan 
bahwa individu dengan kebiasaan olahraga 
rendah adalah mereka dengan intensitas 
penggunaan media sosial tinggi sebesar 44,4%. 
Hasil penelitian ini juga menunjukkan bahwa 
terdapat hubungan yang signifikan antara 
intensitas penggunaan media sosial dengan 
kebiasaan olahraga dengan nilai p=0,000, 
semakin tinggi intensitas penggunaan media 
sosial semakin rendah kebiasaan olahraga dan 
semakin besar juga risiko terhadap terjadinya 
obesitas.10 Studi yang dilakukan Husna & Puspita 
pada tahun 2020 juga didapatkan bahwa 
terdapat hubungan yang signifikan antara 
intensitas penggunaan sosial media dengan 
status gizi dengan nilai p=0,000. Penggunaan 
media sosial dapat mempengaruhi pola konsumsi 
individu sehingga dapat mempengaruhi status 
gizinya seperti konsumsi camilan yang tinggi saat 
menggunakan media sosial akibatnya berisiko 
mengalami obesitas.11 Kedua penelitian tersebut 
menggunakan Social Networking Time Use Scale 
(SONTUS) dalam mengukur intensitas 
penggunaan media sosial.10,11  

Berdasarkan penelitian yang dilakukan 
oleh Eun Me et al. pada tahun 2018 mengenai 
pengaruh penggunaan media sosial terhadap 
berat badan remaja menunjukkan bahwa 
individu yang menggunakan media sosial lebih 
dari 6 jam per hari kemungkinan yang tinggi 
untuk tidak dapat mengontrol konsumsi makan 
di malam hari (OR 3,16; 95%CI 1,6-5,66),  
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menyebabkan waktu tidur yang tidak efektif (OR 
1,57; 95%CI 1,05-2,36), serta memiliki 
kemungkinan lebih tinggi untuk konsumsi 
makanan tidak sehat (OR 3,87; 95%CI 1,3-6,37) 
dimana hal tersebut lama kelamaan akan 
berkembang menjadi obesitas.12 

Menurut penelitian yang dilakukan oleh 
Sampasa-Kanyanya et al. pada tahun 2015 
mengenai hubungan antara penggunaan sosial 
media dengan perilaku makan dan kelebihan 
berat badan menunjukkan bahwa pengguna 
media sosial ≥5 jam/hari  mengonsumsi minuman 
manis (82,1%) dan minuman berenergi (39,1%) 
setiap hari. Penggunaan media sosial ≥5 jam/hari 
memiliki kemungkinan 3 kali lipat untuk 
mengonsumsi minuman manis dan berenergi (OR 
3,29; 95%CI 2,24-4,83), hal tersebut dikaitkan 
dengan kemungkinan perilaku makan yang tidak 
sehat yang dapat berdampak pada obesitas, 
adapun media sosial yang paling sering 
digunakan antara lain Facebook, Twitter, 
Instagram dan MySpace.13 

Mekanisme terjadinya obesitas melibatkan 
pengaturan penggunaan kalori, nafsu makan dan 
aktivitas fisik yang memiliki interaksi kompleks 
dengan faktor risiko yang mendasari individu 
tersebut. Penyebab utama obesitas yaitu 
ketidakseimabgan energi antara kalori yang 
dikonsumsi dengan dikeluarkan. Riwayat 
keluarga, gaya hidup dan faktor psikologis juga 
berkontribusi dalam kecenderungan obesitas.1 
Riwayat genetik keluarga dapat meningkatkan 
akumulasi lemak dan berisiko 10 kali lipat 
mengalami obesitas di masa depan.14 Obesitas 
juga dapat disebabkan oleh penyebab genetik 
antara lain penyebab monogenic, sindromik dan 
poligenik. Penyebab monogenik dihasilkan dari 
mutasi gen tunggal terutama pada jalur leptin-
melanocortin yang mengakibatkan terganggunya 
sistem pengaturan nafus makan, berat badan dan 
hormonal. Obesitas sindromik karena adanya 
kelainan perkembangan sifat dan malformasi 
organ tertentu karena adanya perubahan pada 
beberapa gen, sedangkan obesitas poligenik 
disebabkan karena mutasi dari banyak gen.15  

Penggunaan media sosial dapat 
mempengaruhi gaya hidup individu, terutama 
pada anak dan remaja yang cenderung memiliki 

banyak waktu untuk menggunakan media sosial. 
Pengaruh gaya hidup tersebut menimbulkan 
aktivitas fisik yang menurun, perubahan pola 
makan, asupan energi yang meningkat akan 
berkontribusi pada perkembangan obesitas di 
seluruh dunia.16 Aktivitas fisik yang menurun 
cenderung terus meningkat pada masyarakat 
modern dan didominasi oleh kegiatan menetap. 
Penggunaan media sosial media yang tinggi akan 
didominasi dengan kegiatan menetap untuk 
mengakses media sosial, sehingga waktu yang 
digunakan untuk melakukan aktivitas fisik akan 
berkurang maka semakin tinggi risiko mengalami 
obesitas.17 

Aktivitas fisik yang dikatakan kurang 
apabila frekuensi olahraga <3x/minggu dengan 
durasi <30 menit. Kurangnya aktivitas fisik dapat 
menyebabkan terjadinya ketidakseimbangan 
energi antara energi yang dikonsumsi dan energi 
yang dikeluarkan sehingga dapat menjadikan 
simpanan lemak di dalam tubuh. Individu yang 
memiliki kebiasaan duduk tinggi dan kurang 
aktivitas fisik dapat mengalami obesitas.18 Salah 
satu kegiatan yang menggunakan waktu duduk 
tinggi yaitu saat menggunakan media sosial. 
Berdasarkan Global Web Index tahun 2022, 
setiap individu dapat menghabiskan waktu 
selama 2 jam hanya untuk membuka media 
sosial.19 Menggunakan media sosial dapat 
menggantikan perilaku aktif dan meningkatkan 
rasa malas pada individu sehingga berkontribusi 
pada ketidakseimbangan energi.20   

Penggunaan media sosial yang cukup tinggi 
juga dapat mempengaruhi kualitas tidur individu. 
Durasi tidur individu menjadi tidak efektif, hal ini 
dapat disebabkan karena penggunaan media 
sosial akan mengurangi waktu tidur, penggunaan 
media sosial sebelum tidur yang mempengaruhi 
emosi dan mental individu atau adanya paparan 
cahaya dari layar yang dapat mengganggu 
kualitas tidur individu.21 Durasi tidur yang pendek 
dapat mempengaruhi metabolisme hormon, 
terutama ghrelin dan leptin. Jika seseorang 
memiliki durasi tidur kurang dari 6 jam dapat 
menyebabkan sekresi ghrelin meningkat dan 
sekresi leptin menurun. Kondisi tersebut akan 
mengakibatkan meningkatkan rasa lapar dan 
nafsu makan sehingga dapat menyebabkan 
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asupan makanan yang meningkat dan dapat 
berdampak pada berat badan individu.22 
Berdasarkan studi yang telah dilakukan juga 
menunjukkan bahwa durasi tidur yang pendek 
(<6 jam/hari) berhubungan dengan peningkatan 
risiko obesitas, selain itu individu yang memiliki 
waktu tidur terbatas hanya kehilangan 26% 
lemak, sedangkan individu yang memiliki waktu 
tidur normal dapat kehilangan 56% lemak. Hal 
tersebut menunjukkan bahwa tidur juga memiliki 
peran yang cukup besar dalam pengurangan 
lemak tubuh.23 

Penggunaan media sosial lebih dari 6 jam 
per hari juga dapat meningkatkan risiko adanya 
perilaku makan yang buruk seperti pola makan 
tidak teratur, konsumsi makanan cepat saji serta 
konsumsi minuman manis dan berenergi.12,13 
Individu yang lebih banyak mengonsumsi 
makanan cepat saji ditemukan memiliki berat 
badan yang lebih tinggi dan lingkar perut yang 
lebih besar dibandingkan individu yang tidak 
mengkonsumsi makanan cepat saji. Hal tersebut 
dapat diperparah dengan adanya riwayat 
genetik, karena adanya interaksi antara sirkuit 
homeostasis dan sistem saraf. Melalui akumulasi 
metabolit lipid, respon inflamasi, mekanisme 
kerusakan neuron juga akan  meningkatkan 
massa lemak tubuh yang menyebabkan 
obesitas.24  

Media sosial dapat digunakan untuk 
mempromosikan berbagai hal, seperti makanan 
atau minuman. Melalui promosi dengan media 
sosial, sebagian individu dapat terpengaruh 
untuk tertarik membeli makanan atau minuman 
tersebut.25 Frekuensi konsumsi camilan yang 
tinggi sering dilakukan bersamaan dengan 
kegiatan seperti menonton televisi atau 
menggunakan smartphone pada waktu 
senggang. Kandungan yang terdapat pada 
camilan seringkali tinggi lemak dan rendah serat, 
sehingga dapat meningkatkan kalori dan 
kolesterol. Hal tersebut menyebabkan individu 
yang sering mengonsumsi camilan memiliki risiko 
lebih tinggi mengalami obesitas.26 Promosi 
makanan cepat saji dan minuman manis melalui 
media sosial juga akan mempengaruhi  
 
 

peningkatan konsumsi makanan di antara 
generasi yang berbeda, terutama pada anak dan 
remaja, sehingga media sosial yang digunakan 
dapat berdampak terhadap peningkatan berat 
badan pada individu yang berakhir pada 
obesitas.27 

 
Ringkasan 

Obesitas merupakan masalah Kesehatan 
global yang memungkinkan terjadinya berbagai 
penyakit kronis seperti penyakit kardiovaskular, 
sindrom metabolik, hipertensi dan sebagainya. 
Angka kejadian obesitas di Indonesia 
berdasarkan pada data Riskesdas tahun 2018 
adalah sebanyak 3,8% pada balita, 10,8% pada 
usia 5-12 tahun dan 21,8% pada usia dewasa (> 
18 tahun). Obesitas merupakan masalah 
kesehatan yang ditandai dengan adanya berat 
badan berlebih dengan Indeks Massa Tubuh 
(IMT) ≥ 25 kg/m2. Obesitas dapat disebabkan oleh 
adanya ketidakseimbangan energi dimana energi 
yang digunakan lebih sedikit dibandingkan 
dengan energi yang masuk ke dalam tubuh. 
Faktor yang dapat menyebabkan obesitas antara 
lain adalah faktor genetik, faktor biologis, faktor 
psikologis, dan faktor lingkungan/sosial. Faktor 
sosial dapat mempengaruhi pilihan makanan 
individu menjadi makanan tinggi kalori dan gula, 
faktor ini mencakup penggunaan media sosial 
yang tinggi sehingga dapat mengurangi aktivitas 
fisik individu dan mempengaruhi jenis makanan 
yang dikonsumsi. 

Penggunaan media sosial dengan 
intensitas yang tinggi selain dapat mengurangi 
aktivitas fisik individu, dapat juga menyebabkan 
perubahan pola makan, serta dapat 
mempengaruhi kualitas tidur individu. 
Menurunnya kualitas tidur individu dapat 
menyebabkan terganggunya metabolism 
hormone ghrelin dan leptin yang dapat 
meningkatkan rasa lapar sehingga dapat 
meningkatkan asupan makanan. Penggunaan 
media sosial dengan intensitas tinggi juga dapat 
menyebabkan pola makan yang tidak teratur 
pada individu dan konsumsi makanan cepat saji 
yang dapat meningkatkan risiko terjadinya 
obesitas.  
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Simpulan 
Berdasarkan tinjauan pustaka yang 

dilakukan mengenai faktor risiko penggunaan 
media sosial pada obesitas dapat disimpulkan 
bahwa penggunaan media sosial dapat menjadi 
salah satu faktor yang meningkatkan risiko 
obesitas pada individu terutama jika intensitas 
penggunaan media sosial cukup tinggi. Pengaruh 
penggunaan media sosial yang tinggi dapat 
berimplikasi pada kesehatan individu, karena 
dapat menyebabkan perilaku konsumsi yang 
buruk dan kualitas tidur terganggu yang dapat 
menjadi faktor risiko terjadinya obesitas.  
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