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ABSTRAK: Konsumsi camilan pada malam hari dapat meningkatkan asupan energi dan dapat menyebabkan 
keseimbangan energi positif yang berujung pada peningkatan berat badan.  Penelitian ini bertujuan untuk 
melihat hubungan antara konsumsi camilan malam dengan kenaikan berat badan. Pengumpulan data dilakukan 
menggunakan survei online pada populasi dewasa di Indonesia. Frekuensi dan jenis camilan malam, berat 
badan, tinggi badan dan kenaikan berat badan dilaporkan melalui kuesioner yang diisikan mandiri oleh subjek. 
Sebesar 157 subjek terkumpul pada penelitian ini. Didapatkan 39,5% dari subjek mengalami kenaikan berat 
badan dalam satu tahun terakhir. Sebesar 17,2% dan 24,8% subjek memiliki status gizi beresiko obesitas dan 
obesitas. Konsumsi camilan malam ≥ 3 kali seminggu dilakukan oleh 46,5% subjek dengan jenis camilan yang 
paling sering dikonsumsi dari sumber pangan karbohidrat dan berjenis makanan manis.  Terdapat hubungan 
yang signifikan antara konsumsi camilan malam berupa makanan berminyak (P-Value = 0,009) dan minuman 
manis dan (P-Value = 0,048) dengan kenaikan berat. Dibutuhkan intervensi berupa mempromosikan pemilihan 
makanan yang lebih sehat dan menghindari makanan tinggi gula, energi, dan lemak sebagai camilan malam 
untuk pencegahan kenaikan berat badan. 
 
Kata Kunci: kenaikan berat badan, camilan malam,  

 
ABSTRACT: Consuming snacks at night can increase energy intake and can lead to a positive energy balance which 
leads to weight gain. This study aims to see the relationship between consumption of nighttime snacks and weight 
gain. Data collection was conducted using an online survey of the adult population in Indonesia. Frequency and 
types of nighttime snacks, weight, height, and weight gain were reported through a self-administered 
questionnaire. A total of 157 subjects were collected in this study. It was found that 39.5% of the subjects had gained 
weight in the past year. In all, 17.2% and 24.8% of the subjects had nutritional status at risk of obesity and obesity. 
Nighttime snack consumption ≥ 3 times a week was done by 46.5% of subjects with the types of snacks most often 
consumed from carbohydrate and sweet snacks. There is a significant relationship between the consumption of oily 
food (P-Value = 0.009) and sugary drinks (P-Value = 0.048) with weight gain. Intervention in the form of promoting 
healthier food choices and avoiding foods high in sugar, energy, and fat for nighttime snacks is needed as 
prevention of weight gain. 
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PENDAHULUAN 

Kejadian obesitas menjadi masalah kesehatan 
masyarakat yang serius di Indonesia. Prevalensi 
kejadian obesitas terus meningkat di dunia dan 
menjadi epidemik global. Obesitas berhubungan 
dengan peningkatan risiko penyakit seperti 
diabetes melitus, hipertensi, penyakit 
muskuloskeletal, beberapa keganasan, gangguan 
mental yang dapat memengaruhi kualitas hidup 
secara negatif dan meningkatkan biaya 
perawatan kesehatan (Boutari dan Mantzoros, 
2022). Peningkatan mortalitas dan penurunkan 
harapan hidup 5-10 tahun juga terjadi akibat 
obesitas (Fruh, 2017).  Berdasarkan data Riset 
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Kesehatan Dasar tahun 2013 dan 2018 kejadian 
berat badan lebih pada usia dewasa di Indonesia 
meningkat (Kementerian Kesehatan RI, 2018).  

Terdapat banyak faktor yang merupakan 
determinan kejadian berat badan lebih dan 
kenaikan berat badan. Pada prinsipnya terjadinya 
peningkatan berat badan diakibatkan oleh 
ketidakseimbangan energi. Hal ini bisa 
disebabkan karena perubahan masukan energi 
atau pengeluaran energi (van der Valk et al., 
2019). Pola makan, aktivitas fisik dan faktor 
lingkungan merupakan faktor-faktor utama 
dalam kejadian berat badan lebih. Studi di 
Indonesia pada populasi dewasa menunjukkan 
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gaya hidup sedentari, asupan makan tinggi 
energi, asupan lemak merupakan faktor-faktor 
yang berhubungan dengan kejadian berat badan 
lebih (Khusun, Wiradnyani dan Siagian, 2016).   

Konsumsi camilan padat energi dapat 
berkontribusi pada asupan energi dan berat 
badan yang lebih tinggi pada populasi orang 
dewasa. Waktu konsumsi camilan juga 
berpengaruh terhadap berat badan dimana 
konsumsi makan ringan pada malam hari dapat 
mengganggu siklus sirkadian, mengurangi 
pengeluaran energi dan meningkatkan rasa lapar 
serta kenaikan berat badan (Skoczek-Rubińska 
dan Bajerska, 2021). Camilan yang dikonsumsi 
malam hari cenderung berupa makanan yang  
memiliki energi yang tinggi dan nilai zat gizi 
rendah seperti fast food, gorengan, mi instan, 
minuman ringan, dan makanan manis seperti 
cokelat, martabak manis (Barrington dan 
Beresford, 2019; Djunet, 2022). Beberapa 
penelitian menunjukkan hubungan antara 
konsumsi camilan dan malam hari dan kenaikan 
berat badan serta kelebihan berat badan 
(Xiaoyang et al., 2017; Wiśniewska et al., 2020; 
Skoczek-Rubińska dan Bajerska, 2021; Zeigler, 
2021).  

Pencegahan kenaikan berat badan dapat 
dilakukan dengan mempelajari faktor-faktor 
yang  berhubungan dengan kenaikan berat badan 
salah satunya konsumsi camilan malam. 
Beberapa penelitian di Indonesia juga 
mempelajari konsumsi camilan dan obesitas 
(Aini, 2013; Pratiwi dan Nindya, 2017; Irdianty 
dan Sani, 2018). Namun masih terbatas penelitian 
terkait camilan malam dan kenaikan berat badan. 
Studi ini bertujuan untuk menilai hubungan 
antara konsumsi jenis camilan pada malam hari 
dan dampaknya bagi kenaikan berat di populasi 
dewasa.  

 
METODE 

Desain studi penelitian ini adalah cross-
sectional. Pengumpulan data dilakukan secara 
online menggunakan kuesioner terstruktur dan 
diisikan oleh subjek secara mandiri. Sebelum 
dilakukan pengambila data, pre-testing dilakukan 
untuk uji validitas dan realibilitas kuesioner pada 
25 subjek dengan kriteria inklusi yang sama. 
Kriteria inklusi studi ini adalah subjek yang 
tinggal di Indonesia, berusia 19 – 49 tahun, dan 
bersedia untuk mengikuti penelitian. Kriteria 
eksklusi untuk penelitian ini adalah  Metode 
sampling yang digunakan pada penelitian ini 

adalah convenience sampling. Pengambilan data 
dilakukan pada bulan Juni – Agustus 2022.  

Dalam studi ini konsumsi camilan malam 
didefinisikan sebagai camilan yang dikonsumsi 
setelah jam 8 malam dan setelah makan malam 
(Skoczek-Rubińska dan Bajerska, 2021). 
Frekuensi konsumsi camilan malam 
dedefinisikan sebagai rata-rata konsumsi camilan 
dalam 1 bulan kebelakang. Frekuensi konsumsi 
camilan malam diklasifikasikan “konsumsi ≥3 
kali/minggu” dan “konsumsi < 3 kali/minggu” 
(Yoshida et al., 2018). Jenis pangan yang paling 
sering dikonsumsi untuk camilan malam pada 
setiap kelompok makanan (makanan pokok, 
protein hewani, sayur, dan buah) terdapat pada 
kuesioner. Dalam penelitian ini juga terdapat 
pertanyaan terkait jenis camilan malam berupa 
makanan manis, berlemak, dan minuman manis 
yang sering dikonsumsi oleh subjek. Subjek juga 
diberikan petunjuk mengenai contoh camilan 
berupa makanan manis, berlemak,  dan minuman 
manis. Data kenaikan berat badan, berat badan 
saat ini, dan tinggi badan didapatkan dari 
jawaban subjek saat pengisian kuesioner.  Status 
gizi subjek diklasifikasikan beradasarkan 
klasifikasi IMT pada orang Asia dewasa (World 
Health Organization, 2000). 

Analisis univariat dilakukan untuk melihat 
distribusi data kategori menggunakan proporsi. 
Signifikansi hubungan antar variabel diuji 
menggunakan uji Chi-Square. Data diolah dengan 
menggunakan program komputer Program Social 
Sciences (SPSS) versi 25.0. 

 
HASIL DAN PEMBAHASAN 

Sebanyak 157 subjek terkumpul pada 
penelitian ini. Pada table 1 menunjukkan status 
gizi dan kenaikan berat badan subjek dalam 1 
tahun terakhir. Sebagian besar subjek memiliki 
status gizi normal (43,9%). Subjek yang memiliki 
status gizi berisiko obesitas dan obesitas pada 
penelitian ini sebesar 17,2% dan 24,8%. Sebesar 
39,5% subjek mengalami kenaikan berat badan 
dalam 1 tahun terakhir. Studi lainnya pada saat 
pandemi COVID-19 menunjukkan hasil yakni 
17,9% berisiko obesitas dan 17% obesitas 
(Bolang et al., 2021). Prevalensi berat badan lebih 
dan obesitas dari penelitian ini lebih rendah 
dibandingkan hasil  Riset Kesehatan Dasar 
Indonesia di tahun 2018 yakni sebesar 13,6% dan 
21,8% populasi dewasa mengalami berat badan 
lebih dan obesitas (Kementerian Kesehatan RI, 
2018). 



 

Fadlina dan Anwar (2023) Hubungan Antara Konsumsi Jenis Camilan,,, 

 

 

J. Teknol. Pangan Kes., 5(1), hal. 09-15 11 

 

Tabel 1. Status Gizi dan Kenaikan Berat 
Badan Subjek (N=157) 

Karakteristik n(%) 
Status Gizi  
Underweight (<18.5) 22 (14) 
Normal (18,5 – 22.9) 69 (43,9) 
Berisiko obesitas (23 – 24,9) 27 (17,2) 
Obesitas (≥25,0) 39 (24,8) 
Kenaikan Berat Badan 1 
Tahun Terakhir 

 

Naik 62 (39,5) 
Tidak Naik 95 (60,5) 

 
Pada table 2 menunjukan distribusi konsumsi 

camilan malam subjek. Sebesar 46,5% subjek 
mengonsumsi camilam malam ≥ 3 kali seminggu. 
Jenis pangan dari camilan malam yang 
dikonsumsi paling banyak berupa pangan sumber 
karbohidrat (87,9%) dan buah-buahan (74,5%). 
Sedangkan sayuran memiliki proporsi paling 
kecil untuk dijadikan camilan malam (51%). 

Sebesar 53,3%, 38,9%, dan 42% subjek 
mengonsumsi makanan manis, minuman manis 
dan makanan berminyak sebagai camilan malam. 
makanan manis, minuman manis dan makanan 
berminyak yang paling sering dilaporkan untuk 
camilan malam berupa kue manis, teh manis, dan 
gorengan.   

Hasil dari studi ini sejalan dengan survey di 
Amerika Serikat dimana proporsi konsumsi 
camilan malam sebesar 59,9% dengan jenis 
camilan yang dikonsumsi berupa makanan manis 
dan gurih (Sanchez et al., 2018; 2018). Studi pada 
pekerja juga menunjukkan camilan yang 
dikonsumsi saat malam hari cenderung berupa 
makanan tinggi energi, gula, dan lemak (Bonnell 
et al., 2017). Konsumsi camilan malam berupa 
gula dan kafein bertujuan untuk meningkatkan 
kesadaran di malam hari (Nea et al., 2015).  
Pemilihan jenis camilan pada studi di Indonesia 
juga memberikan hasil yang serupa berupa 
gorengan dan makanan manis (Primadian dan 
Rachmawati, 2015; Pratiwi dan Nindya, 2017).  

 
Tabel 2. Konsumsi Camilan Malam Subjek  (N=157) 

Karakteristik n(%) 
Frekuensi Konsumsi Camilan Malam 
<3 kali seminggu 84 (53,5) 
≥ 3 kali seminggu 73 (46,5) 
Jenis Camilan Malam yang Dikonsumsi 

Berdasarkan Kelompok Bahan Pangan 
Sumber Karbohidrat 138 (87,9) 
Pangan Sumber Protein Hewani 115 (73,2) 
Buah-Buahan 117 (74,5) 

Sayuran 80 (51) 

Berdasarkan Jenis Pangan 

Minuman Manis 61 (38,9) 

Makanan Berminyak 66 (42) 

Makanan Manis 82 (52,2) 

Pada table 3 menunjukkan hubungan 
antara frekuensi dan jenis camilan malam dengan 
kenaikan berat badan. Pada penelitian ini 
didapatkan 45,2% subjek yang mengonsumsi 
camilan malam ≥3 kali dalam seminggu 
mengalami kenaikan berat badan. Jika 
dibandingkan dengan hasil tersebut, proporsi 
kenaikan berat badan di antara subjek yang 
mengonsumsi caliman malam <3 lebih kecil yakni 
32,9% (p-value>0,05). Namun, tidak ditermukan 
hubungan antara frekuensi konsumsi camilan 
malam dengan kenaikan berat badan.  

Sebesar 37,7%, 38,3%, 38,5%, 38,8% 
subjek yang mengonsumsi pangan sumber 
karbohidrat, protein hewani, buah, dan sayur 

mengalami kenaikan berat badan dalam satu 
tahun terakhir. Namun tidak terdapat hubungan 
antara konsumsi camilan pangan sumber 
karbohidrat, protein hewani, buah, dan sayur 
dengan kenaikan berat badan (p-value>0,05). 
Dalam penelitian ini didapatkan hubungan antara 
konsumsi minuman manis dan makanan 
berminyak dengan kenaikan berat badan (p-value 
< 0,05). Subjek yang mengonsumsi minuman 
manis untuk camilan malam memiliki 
kemungkinan 1,935 kali (95% CI=1,003 – 3,735) 
lebih besar untuk mengalami kenaikan berat 
badan. Konsumsi camilan berupa makanan 
berminyak juga meningkatkan kemungkinan 
seseorang 2,391 lebih besar untuk mengalami 
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kenaikan berat badan (95%   CI=1,240 – 4,610). 
Sementara itu, pada penelitian ini tidak 
didapatkan hubungan anatar konsumsi makanan 
manis dengan kenaikan berat badan (p-
value>0,05). Namun proprosi subjek yang 

mengonsumsi makanan manis lebih besar 
mengalami kenaikan berat (45,1%) badan 
dibandingkan dengan yang tidak mengonsumsi 
makanan manis (33,3%). 

 
Tabel 3. Hubungan antara Hubungan Frekuensi dan Jenis Pangan Camilan Malam dengan 

Kenaikan Berat Badan (N=157) 

Berdasarkan hasil penelitian ini didapatkan 
adanya hubungan antara konsumsi makanan 
berminyak dan minuman manis sebagai camilan 
malam terhadap kenaikan berat badan. Selain itu, 
walaupun tidak didapatkan hubungan yang 
signifikan, proporsi kenaikan berat lebih besar 
pada subjek yang mengonsumsi makanan manis 
sebagai camilan malam. Studi lain yang sejalan 
menjukan terjadinya peningkatan berat badan 
pada saat pandemic COVID-19 pada subjek yang 
mengonsumsi camilan setelah makan malam 
(Zeigler, 2021).  Penelitian lain menunjukkan 
konstribusi konsumsi energi dari konsumumsi 
makan pada malam hari paling besar berasal dari 
camilan dan makanan tinggi lemak (Hernandez et 
al., 2016). Pemilihan jenis camilan yang 
mengandung lemak dan manis dapat 

meningkatkan asupan energi sehingga 
berdampak pada kelebihan berat badan (Pratiwi 
dan Nindya, 2017). 

Makan di atas jam makan malam juga 
memengaruhi pengaturan berat badan yang 
mendukung terjadinya kenaikan berat badan. 
Penururnan efisiensi efek termis makanan pada 
malam hari dapat menurunkan pengeluaran 
energi (Davis et al., 2022).  Ngemil di malam hari 
juga dapat mengurangi oksidasi lemak (Hibi et al., 
2013). Orang dewasa yang mengonsumsi 
makanan/minuman pada larut malam memiliki 
total asupan energi harian yang lebih tinggi 
dibandingkan yang tidak (Sebastian et al., 2019). 
Keseimbangan energi positif, di mana asupan 
energi melebihi pengeluaran menyebabkan 
penambahan berat badan (Hill, Wyatt dan Peters, 

Konsusi  Camilan 
Malam 

Kenaikan Berat Badan Total 
 
 

n  

p –value Crude OR 
Naik 

n (%) 
Tidak Naik 

n (%) 
(CI 95%) 

Frekuensi Konsumsi Camilan Malam    
≥3 kali dalam seminggu 38 (45,2%) 46 (54,8%) 84 0,114 1,687 (0,880 – 3,232) 
<3 kali dalam seminggu 24 (32,9%) 49 (67,1%) 73   
Sumber Karbohidrat 

Konsumsi  52 (37,7) 86 (62,3) 138 0,211 0,544 (0,208 – 1,427) 
Tidak Konsumsi 10 (52,6) 9 (47,7) 19   

Pangan Sumber Protein Hewani  
Konsumsi 44 (38,3) 71 (61,7) 115 0,602 0,826 (0,403 – 1,693) 
Tidak Konsumsi 18 (42,9) 24 (57,1) 42   

Buah-Buahan     
Konsumsi  45 (38,5) 72 (61,5) 117 0,652  0,846 (0,408 – 1,753) 
Tidak Konsumsi  17 (42,5) 23 (57,5) 40   

Sayur-Sayuran  
Konsumsi  31 (38,8) 49 (61,3) 80 0,847 0,939 (0,495 – 1,781) 
Tidak Konsumsi 31 (40,3) 46 (59,7) 77   

Minuman Manis   
Konsumsi  30 (49,2) 31 (50,8) 61 0,048 1,935 (1,003 – 3,735) 
Tidak Konsumsi 32 (33,3) 64 (66,7) 96   

Makanan Berminyak  
Konsumsi  34 (51,5) 32 (48,5) 66  0,009 2,391 (1,240 – 4,610) 
Tidak Konsumsi 28 (30,8) 63 (69,2) 91    

Makanan Manis      
Konsumsi  37 (45,1) 45 (54,9) 82 0,131 1,644 (0,860 – 3,143) 
Tidak Konsumsi 25 (33,3) 50 (66,7) 75   
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2013). Selain itu, durasi tidur yang tidak cukup 
juga dapat mejadi faktor mediasi dari 
peningkatan berat badan dan konsumsi camilan 
pada malam hari (Davis et al., 2022). 

Pada penelitian ini tidak ditemukan hubungan 
antara frekuensi konsumsi camilan malam, 
konsumsi pangan sumber karbohidrat, protein 
hewani, buah-buahan, dan sayur-sayuran dan 
kenaikan berat badan. Hasil ini tidak sejalan 
dengan beberapa penelitian yang menemukan 
hubungan anatara frekuensi konsumsi camilan 
malam dan kenaikan berat badan serta kelebihan 
berat badan (Xiaoyang et al., 2017; Okada et al., 
2019; Zeigler, 2021). Penelitian lainnya 
menunjukkan tidak ada hubungan antara 
konsumsi selingan dengan kelebihan berat badan 
(Vatanparast et al., 2019).  

Ketidakkonsistenan hasil dari hubungan 
konsumsi camilan dan kenaikan berat badan 
dapat dikarenakan pemilihan jenis camilan yang 
berbeda. Camilan dengan kandungan lemak dan 
kalori yang rendah seperti buah dan sayuran 
dapat memberikan keuntungan untuk orang 
dengan kelebihan berat badan dan obesitas 
(Waller et al., 2004). Makanan dengan densitas 
zat gizi yang tinggi akan protein dan serat juga 
dapat membantu dalam penurunan atau 
pemeliharaan berat badan (Njike et al., 2016). 
Sedangkan untuk camilan dengan kalori yang 
tinggi dan rendah zat gizi lainnya seperti kue, 
minuman manis, dan makanan penutup dapat 
memberikan dampak negatif pada berat badan 
seseorang (Vatanparast et al., 2019).   

Terdapat beberapa keterbatasan dalam 
penelitian ini. Pertama, tidak dilakukan penilaian 
secara menyeluruh asupan sehari subjek 
sehingga tidak dapat diketahui apakah konsumsi 
camilan malam merupakan faktor asupan satu-
satunya yang memengaruhi kenaikan berat 
badan. Kedua, kenaikan berat badan didapatkan 
dari laporan mandiri subjek sehingga dapat 
mengurangi akurasinya. Ketiga, Penilaian 
hubungan antara kenaikan berat badan dan 
konsumsi camilan malam menggunakan studi 
cross sectional juga menjadi kekurangan 
penelitian ini. Hal ini dikarenakan dengan 
menggunakan studi desain tersebut tidak dapat 
melihat hubungan sebab akibat sehingga 
dibutuhkan studi kohort untuk penelitian 
selanjutnya.  

 
SIMPULAN 

Pada penelitian ini didapatkan konsumsi jenis 
camilan malam berupa makanan berminyak dan 

minuman manis berhubungan dengan kenaikan 
berat badan. Subjek yang mengonsumsi makanan 
berminyak dan minuman manis untuk camilan 
malam memiliki  peluang lebih tinggi untuk 
mengalami kenaikan berat badan dibandingkan 
yang tidak mengonsumsinya. Berdasarkan hasil 
tersebut, dibutuhkan strategi intervensi yang 
berfokus untuk mempromosikan kosumsi jenis 
pangan yang sehat dan menghindari makanan 
dan minuman yang tinggi energi, gula, dan lemak 
sebagai camilan malam untuk pencegahan 
kenaikan berat badan.  
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