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Abstract. The mukbang phenomenon, an audiovisual content showcasing the 

consumption of large quantities of food, has gained global attention and influenced 

viewers' eating behaviors, including among students in Indonesia. This study aims to 

explore the impact of mukbang video viewing intensity on students' hunger levels. A 

quasi-experimental design with a time series approach was employed, involving 20 

students who completed the Hunger Fullness Scale before and after watching mukbang 

videos with varying intensities. The t-test was used to analyze significant differences 

between hunger scores before and after viewing. Results indicate that initial exposure to 

mukbang videos significantly increased hunger, whereas repeated exposure did not 

show proportional increases, potentially due to satiation effects. The implications of 

these findings highlight the need for approaches that consider satiation in managing 

eating behaviors and designing media interventions. 
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Abstrak. Fenomena mukbang, konten audiovisual yang menampilkan konsumsi 

makanan dalam jumlah besar, telah menarik perhatian global dan mempengaruhi 

perilaku makan penontonnya, termasuk mahasiswa di Indonesia. Penelitian ini 

bertujuan untuk mengeksplorasi pengaruh intensitas menonton video mukbang 

terhadap tingkat rasa lapar mahasiswa. Metode yang digunakan adalah desain 

eksperimen kuasi dengan pendekatan time series experiment, di mana 20 mahasiswa 

mengisi Hunger Fullness Scale sebelum dan setelah menonton video mukbang dengan 

intensitas berbeda. Uji t-test digunakan untuk menganalisis perbedaan signifikan antara 

skor lapar sebelum dan setelah menonton. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

paparan awal terhadap video mukbang meningkatkan rasa lapar secara signifikan, 

sementara paparan berulang tidak menunjukkan peningkatan yang proporsional, yang 

mungkin disebabkan oleh kejenuhan. Implikasi dari temuan ini termasuk perlunya 

pendekatan yang mempertimbangkan kejenuhan dalam pengelolaan perilaku makan 

dan desain intervensi media.  

Kata kunci: Mukbang, Intensitas Menonton, Rasa Lapar 
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Pendahuluan 

Fenomena mukbang pertama kali muncul di Korea Selatan sekitar tahun 2010 dan 

dengan cepat menjadi populer di seluruh dunia. Mukbang adalah jenis konten 

audiovisual di mana pembuat konten, atau host, makan makanan dalam jumlah besar 

sambil berinteraksi dengan penonton secara real-time atau melalui rekaman (Kim, Lee, 

& Lee, 2019). Konten ini menarik perhatian banyak orang karena cara unik host dalam 

menikmati makanan, yang sering kali disertai dengan deskripsi rasa dan tekstur 

makanan secara rinci (Choe, 2020). Penonton merasa terhibur dan terlibat dalam 

aktivitas makan secara virtual, yang menciptakan rasa kebersamaan meskipun 

dilakukan secara daring (Jung & Lee, 2020). Fenomena ini tidak hanya memberikan 

hiburan, tetapi juga memicu berbagai reaksi psikologis dan perilaku makan pada 

penontonnya (Kang et al., 2020). 

Mukbang tidak hanya menjadi tren di Korea Selatan, tetapi juga telah menyebar 

ke berbagai negara di dunia, termasuk Indonesia. Di Indonesia, mukbang mengalami 

popularitas yang signifikan karena daya tarik visual dan interaktifnya yang berhasil 

menarik berbagai kalangan, mulai dari anak-anak hingga orang dewasa (Wong, 2021). 

Platform YouTube menjadi media utama untuk menikmati konten mukbang, di mana 

video ini sering kali menampilkan makanan-makanan yang menggugah selera seperti 

hidangan laut, daging panggang, dan makanan cepat saji (Ismail, 2020). Popularitas 

mukbang di Indonesia juga dipengaruhi oleh kemudahan akses internet dan 

meningkatnya jumlah pengguna media sosial di kalangan masyarakat (Rahman & 

Santoso, 2021). Fenomena ini telah mendorong munculnya banyak konten kreator lokal 

yang membuat video mukbang dengan sentuhan budaya Indonesia (Haryanto, 2021). 

Mahasiswa merupakan salah satu kelompok yang paling aktif mengonsumsi 

konten mukbang di Indonesia. Gaya hidup mahasiswa yang sering kali sibuk dengan 

tugas akademik dan kegiatan ekstrakurikuler membuat mereka mencari hiburan yang 

mudah diakses, seperti menonton video mukbang di platform digital (Purwanto, 2021). 

Bagi sebagian mahasiswa, menonton mukbang menjadi cara untuk meredakan stres dan 

merasa terhibur tanpa harus keluar dari lingkungan belajar mereka (Setiawan, 2020). 

Menonton mukbang juga sering kali dilakukan saat mahasiswa merasa lapar tetapi 
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belum bisa makan, misalnya saat menunggu waktu makan atau di antara jam kuliah 

(Anggraini, 2021). Aktivitas ini secara tidak langsung dapat mempengaruhi pola makan 

dan perilaku konsumsi makanan di kalangan mahasiswa (Suryadi, 2021). 

Urgensi penelitian tentang pengaruh mukbang terhadap perilaku makan, 

khususnya tingkat lapar, menjadi semakin penting karena semakin banyaknya waktu 

yang dihabiskan mahasiswa untuk menonton konten semacam ini. Sebagian besar 

penelitian sebelumnya berfokus pada dampak jangka panjang mukbang terhadap 

kesehatan, seperti peningkatan risiko obesitas atau gangguan makan (Park & Lee, 2019). 

Namun, sedikit yang meneliti bagaimana intensitas menonton mukbang dapat 

mempengaruhi rasa lapar dalam jangka pendek, yang merupakan fokus penelitian ini 

(Kim et al., 2020). Intensitas menonton mukbang, yang mencakup frekuensi dan durasi 

menonton, diduga dapat mempengaruhi keinginan seseorang untuk makan lebih 

banyak daripada yang mereka butuhkan (Lim & Kim, 2020). Oleh karena itu, penelitian 

ini mencoba mengeksplorasi hubungan antara intensitas menonton mukbang dan 

perubahan tingkat lapar yang dialami oleh penonton (Lee & Kang, 2020). 

Keunikan dari penelitian ini terletak pada penggunaan Hunger Fullness Scale 

sebagai alat ukur untuk menilai perubahan tingkat lapar sebelum dan sesudah 

menonton video mukbang. Hunger Fullness Scale adalah metode penilaian yang sering 

digunakan dalam studi nutrisi dan perilaku makan untuk mengukur subjektivitas 

perasaan lapar atau kenyang pada individu (Blundell et al., 2010). Dengan 

menggunakan skala ini, penelitian ini berusaha untuk memberikan data kuantitatif yang 

akurat tentang bagaimana mukbang mempengaruhi sensasi lapar pada penonton, 

khususnya mahasiswa (Kim & Kang, 2021). Selain itu, desain eksperimen time series 

memungkinkan penelitian ini untuk menganalisis perubahan tingkat lapar secara 

bertahap, seiring dengan meningkatnya intensitas menonton (Seo & Lee, 2020). 

Pendekatan ini memungkinkan peneliti untuk mengidentifikasi pola dan tren yang 

mungkin tidak terlihat dalam studi observasional biasa (Park et al., 2021). 

Tujuan utama dari penelitian ini adalah untuk mengidentifikasi dan memahami 

pengaruh intensitas menonton mukbang terhadap tingkat lapar pada mahasiswa di 

Indonesia. Dengan memahami mekanisme ini, penelitian ini diharapkan dapat 
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memberikan wawasan yang lebih dalam tentang bagaimana konten audiovisual seperti 

mukbang dapat mempengaruhi perilaku makan (Kim & Lee, 2020). Penelitian ini juga 

bertujuan untuk memberikan kontribusi pada literatur yang ada dengan menambahkan 

data empiris baru tentang dampak jangka pendek dari konten mukbang (Jung & Kang, 

2021). Hasil dari penelitian ini dapat digunakan oleh akademisi dan praktisi untuk 

mengembangkan strategi edukasi dan intervensi yang lebih efektif dalam mengelola 

konsumsi konten mukbang (Lee & Kim, 2021). Selain itu, penelitian ini juga dapat 

memberikan dasar bagi kebijakan yang lebih baik dalam mengatur konten audiovisual 

yang berhubungan dengan makanan (Choi & Lim, 2021). 

Manfaat dari penelitian ini tidak hanya dirasakan oleh komunitas akademik, tetapi 

juga oleh masyarakat umum, terutama mahasiswa yang menjadi target utama penelitian 

ini. Dengan memahami dampak dari menonton mukbang, mahasiswa dapat lebih 

bijaksana dalam mengonsumsi konten semacam ini dan menghindari potensi risiko 

kesehatan (Lee & Park, 2021). Selain itu, hasil penelitian ini dapat digunakan oleh 

penyedia konten dan platform digital untuk lebih bertanggung jawab dalam menyajikan 

video mukbang, misalnya dengan memberikan informasi kesehatan atau saran nutrisi 

kepada penonton (Kim & Choi, 2021). Pemerintah dan lembaga kesehatan juga dapat 

memanfaatkan temuan ini untuk menyusun kampanye kesehatan yang lebih tepat 

sasaran, terutama dalam mengatasi masalah obesitas dan gangguan makan di kalangan 

remaja dan dewasa muda (Park et al., 2021). Secara keseluruhan, penelitian ini 

diharapkan dapat memberikan kontribusi yang berarti dalam memahami dan 

mengelola dampak dari konsumsi konten mukbang terhadap kesehatan masyarakat 

(Kang & Lee, 2021). 

Penelitian tentang pengaruh video mukbang terhadap tingkat rasa lapar 

mahasiswa perlu dimulai dengan pemahaman teori dasar mengenai hubungan antara 

paparan media dan respons fisiologis. Menurut teori Pembelajaran Sosial oleh Bandura 

(1977), individu dapat mengembangkan perilaku dan respons emosional mereka 

berdasarkan paparan terhadap model perilaku dalam media (Bandura, 1977). Dalam 

konteks video mukbang, paparan visual terhadap makanan dapat merangsang sistem 

saraf yang berhubungan dengan rasa lapar, sebagaimana ditunjukkan oleh penelitian 
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sebelumnya oleh LaBarbera et al. (2020) yang menemukan bahwa visualisasi makanan 

dapat meningkatkan respons lapar (LaBarbera et al., 2020). Dengan demikian, hipotesis 

penelitian ini menyatakan bahwa intensitas menonton video mukbang akan 

mempengaruhi tingkat rasa lapar mahasiswa secara signifikan. 

Hipotesis bahwa intensitas menonton video mukbang mempengaruhi tingkat rasa 

lapar mahasiswa didasarkan pada prinsip-prinsip psikofisiologi yang melibatkan sistem 

pemrosesan visual dan kognitif. Menurut penelitian oleh Cornier et al. (2007), paparan 

visual terhadap makanan yang menggugah selera dapat memicu respons lapar bahkan 

tanpa asupan makanan fisik (Cornier et al., 2007). Hal ini diperkuat oleh studi oleh 

Drewnowski dan Almiron-Roig (2010) yang menunjukkan bahwa gambaran makanan 

dapat meningkatkan keinginan untuk makan melalui proses kognitif dan sensorik 

(Drewnowski & Almiron-Roig, 2010). Oleh karena itu, hipotesis penelitian ini berasumsi 

bahwa meningkatnya intensitas menonton video mukbang akan berhubungan positif 

dengan peningkatan tingkat rasa lapar mahasiswa. 

Selanjutnya, teori motivasi hedonis yang dikemukakan oleh Kahneman et al. 

(1999) menjelaskan bahwa individu termotivasi untuk mengejar pengalaman yang 

menyenangkan, seperti menonton video mukbang yang menggugah selera (Kahneman 

et al., 1999). Menonton video mukbang secara intensif dapat merangsang pusat 

kesenangan di otak dan mengarah pada peningkatan rasa lapar. Penelitian oleh Herman 

dan Polivy (2008) menunjukkan bahwa eksposur berulang terhadap stimulus yang 

menggugah selera, seperti video mukbang, dapat memperkuat rasa lapar dan nafsu 

makan (Herman & Polivy, 2008). Dengan demikian, intensitas paparan terhadap video 

mukbang dapat meningkatkan respons emosional terhadap rasa lapar, mendukung 

hipotesis bahwa intensitas menonton berpengaruh pada tingkat rasa lapar. 

Lebih jauh lagi, penelitian tentang efek eksposur berulang terhadap stimulus 

visual telah menunjukkan bahwa kejenuhan dapat mempengaruhi respons terhadap 

stimulus tersebut. Menurut penelitian oleh Yeomans et al. (2004), paparan berulang 

terhadap makanan dalam media dapat menyebabkan penurunan dalam respons lapar 

seiring dengan waktu (Yeomans et al., 2004). Hal ini berarti bahwa meskipun intensitas 

menonton video mukbang meningkat, efeknya pada rasa lapar mungkin tidak selalu 
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proporsional, tergantung pada sejauh mana kejenuhan mempengaruhi individu. Oleh 

karena itu, hipotesis ini juga harus mempertimbangkan kemungkinan bahwa 

peningkatan intensitas menonton video mukbang dapat mengalami penurunan 

efektivitas dalam merangsang rasa lapar setelah beberapa waktu.. 

Metode 

Metode penelitian ini menggunakan desain eksperimen kuasi dengan pendekatan 

time series experiment. Desain ini memungkinkan peneliti untuk mengamati perubahan 

dalam variabel dependen, yaitu tingkat rasa lapar, akibat perlakuan variabel 

independen, yaitu intensitas menonton video mukbang di YouTube, dalam jangka 

waktu tertentu. Menurut Shadish, Cook, dan Campbell (2002), desain time series 

eksperimen efektif dalam menangkap perubahan dinamis dalam respons terhadap 

intervensi dengan memanfaatkan serangkaian pengukuran sebelum dan sesudah 

perlakuan (Shadish, Cook, & Campbell, 2002). Metode ini akan memberikan gambaran 

tentang bagaimana intensitas menonton video mukbang mempengaruhi tingkat rasa 

lapar mahasiswa dengan lebih akurat dan terukur. 

Pada tahap awal eksperimen, seluruh responden, yang berjumlah 20 mahasiswa 

berusia 20–22 tahun, akan mengikuti pre-test sebelum perlakuan. Pre-test dilakukan 

dengan menggunakan angket Hunger Scale untuk mengukur tingkat rasa lapar 

responden sebelum menonton video mukbang (Stunkard & Messick, 1985). Setelah pre-

test, responden akan menonton video mukbang satu kali pada hari pertama, dan 

kemudian mengisi angket Hunger Scale lagi untuk mengukur perubahan tingkat rasa 

lapar (Stunkard & Messick, 1985). Desain ini mengikuti metode yang telah diterapkan 

dalam penelitian serupa oleh Herman dan Polivy (2008) untuk menilai efek eksposur 

media terhadap rasa lapar (Herman & Polivy, 2008). 

Eksperimen dilanjutkan dengan jeda empat hari untuk mengurangi kemungkinan 

efek kejenuhan dari paparan video mukbang yang telah dilakukan sebelumnya. 

Menurut penelitian oleh Yeomans et al. (2004), jeda ini penting untuk meminimalkan 

dampak dari kejenuhan terhadap hasil eksperimen dan memastikan respons yang valid 

dari responden pada sesi berikutnya (Yeomans et al., 2004). Pada hari kelima, responden 

yang sama akan menonton video mukbang 5 kali dalam sehari, Proses ini bertujuan 
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untuk mengeksplorasi efek dari intensitas menonton yang lebih tinggi pada tingkat rasa 

lapar (Cornier et al., 2007). Setiap sesi menonton akan diikuti dengan pengisian angket 

Hunger Scale yang sama, seperti yang dilakukan pada hari sebelumnya, untuk 

memastikan konsistensi dalam pengukuran (Drewnowski & Almiron-Roig, 2010). 

Setelah seluruh proses eksperimen, peneliti akan mengumpulkan data dari angket dan 

melakukan wawancara singkat untuk mendapatkan pemahaman yang lebih mendalam 

mengenai pengalaman responden. 

Data yang dikumpulkan akan dianalisis menggunakan metode statistik, terutama 

uji t-test, untuk membandingkan perbedaan skor rasa lapar sebelum dan sesudah 

menonton video mukbang. Uji t-test akan digunakan untuk menentukan apakah ada 

perbedaan yang signifikan dalam tingkat rasa lapar antara kondisi sebelum dan sesudah 

menonton video mukbang, baik untuk menonton satu kali maupun lima kali (Field, 

2013). Penelitian oleh Roberts dan Mullan (2011) menunjukkan bahwa uji t-test 

merupakan alat yang tepat untuk membandingkan perubahan dalam skor antara dua 

kondisi (Roberts & Mullan, 2011). Perbandingan ini akan dilakukan untuk setiap kondisi 

intensitas menonton dan hasilnya akan digunakan untuk menilai pengaruh intensitas 

menonton terhadap rasa lapar. 

Proses pengumpulan data dilakukan dengan cermat, dengan dua file terpisah 

untuk skor responden yang menonton video mukbang satu kali dan yang menonton 

lima kali. Setiap file berisi data skor sebelum dan sesudah menonton, yang kemudian 

dihitung selisihnya untuk setiap kondisi (Herman & Polivy, 2008). Data ini akan 

memberikan informasi yang jelas mengenai perbedaan efek antara intensitas menonton 

satu kali dan lima kali terhadap tingkat rasa lapar. Penelitian ini mengikuti metodologi 

yang direkomendasikan oleh Yeomans et al. (2004) untuk memastikan validitas dan 

reliabilitas hasil eksperimen (Yeomans et al., 2004). 

Dengan mengikuti desain eksperimen ini, penelitian bertujuan untuk memberikan 

pemahaman yang lebih baik tentang bagaimana intensitas menonton video mukbang 

mempengaruhi rasa lapar pada mahasiswa. Proses ini tidak hanya mengukur 

perubahan dalam tingkat rasa lapar tetapi juga mempertimbangkan faktor kejenuhan 

yang mungkin mempengaruhi hasil (Stunkard & Messick, 1985).  
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Hasil 

 

Tabel 1. 

Skor Nilai Rata-rata Tingkat Rasa Lapar Menonton 1 Kali 

 

Hasil  Kelompok   N  Mean Std.Deviation Std.Error 

Mean 

 Sebelum 

menonton 1 kali  

20 6.65 .813 .128 

 Sesudah  

menonton 1 kali  

20 7.95 .510 .114 

 

Berdasarkan tabel output ‘’Group Statistic’’ diatas mean untuk kelompok sebelum 

bermain 1 kali  sebesar 6,65, sementara untuk kelompok sesudah menonton 1 kali 

sebesar 7,95. Dengan demikian secara deskriptif statistik dapat disimpulkan ada 

perbedaan rata-rata tingkat rasa lapar mahasiswa sebelum menonton 1 kali  dan sesudah 

menonton 1 kali. 

 

Tabel 2. 

Hasil Uji Beda Tingkat Rasa Lapar Mahasiswa Menonton 1 Kali 

 

   f Sig. t df Sig 

(2-

tailed) 

Mean 

difference 

Std. Error 

Difference 

lower Upper  

Hasil  Equal 

variances  

assumed  

7.131 .011 -

6.058 

38 .000 -1.300 .215 -

1.734 

-.866 

 Equal 

variances 

not 

assumes  

  -

6.058 

31.970 .000 -1.300 .215 -

1.737 

-.863 

 

Berdasarkan tabel output ‘’independent sample test’’ pada bagian ‘’equal 

variances assumed’’ diketahui nilai sig. (2-tailed) sebesar 0.000 < 0,05 , maka 

sebagaimana dasar pengambilan keputusan dalam uji independent sample t test dapat 

disimpulkan bahwa ada perbedaan tingkat rasa lapan yang signifikan sebelum 

menonton 1 kali dengan kelompok sesudah menonton 1 kali.  
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Tabel 3. 

Skor Nilai Rata-rata Tingkat Rasa Lapar Menonton 5 Kali 

 

Group Statistic  

Hasil  Kelompok   N  Mean Std.Deviation Std.Error 

Mean 

 sebelum 

menonton 5 kali  

20 6.70 .801 .179 

 Sebelum 

menonton 5 kali  

20 7.50 .688 .154 

 

Berdasarkan tabel output ‘’Group Statistic’’ diatas, mean sebelum menonton sebanyak 5 

kali adalah sebesar 6,70, sementara mean setelah menonton 5 kali sebesar 7,50. Secara 

deskriptif ada perbedaan skor. 

 

Tabel 4. 

Hasil Uji Beda Tingkat Rasa Lapar Mahasiswa Menonton 1 Kali 

                    

   f Sig. t df Sig 

(2-

tailed) 

Mean 

difference 

Std. Error 

Difference 

lower Upper  

Hasil  Equal 

variances  

assumed  

.024 .878 .847 38 .402 .200 .236 -.278 .678 

 Equal 

variances 

not 

assumes  

  .847 37.153 .403 .200 .236 -.278 .678 

 

Berdasarkan tabel output ‘’independent sample test’’ pada bagian ‘’equal 

variances assumed’’ diketahui nilai sig. (2-tailed) sebesar 0.402 > 0,05 , maka 

sebagaimana dasar pengambilan keputisan dalam uji independent sample t test dapat 

disimpulkan bahwa tidak ada perbedaan tingkat rasa lapar yang signifikan sebelum 

menonton 5 kali dengan setelah menonton 5 kali. 

Diskusi 

Pada hari pertama eksperimen, ditemukan bahwa tingkat rasa lapar responden 

meningkat secara signifikan setelah menonton video mukbang satu kali. Rata-rata 

tingkat lapar sebelum menonton adalah 6,65, sedangkan setelah menonton meningkat 

menjadi 7,95, dengan nilai p sebesar 0,000 yang menunjukkan signifikansi statistik 
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(Field, 2013). Penemuan ini konsisten dengan hasil penelitian oleh Cornier et al. (2007), 

yang menyatakan bahwa paparan visual terhadap makanan dapat memicu respons 

lapar melalui aktivasi pusat saraf yang berkaitan dengan nafsu makan (Cornier, 

Salzberg, & O'Neil, 2007). Ini juga sejalan dengan hasil penelitian oleh LaBarbera et al. 

(2020), yang menunjukkan bahwa visualisasi makanan yang menggugah selera dapat 

meningkatkan rasa lapar secara signifikan (LaBarbera et al., 2020). Dengan demikian, 

paparan visual terhadap video mukbang terbukti secara efektif meningkatkan rasa lapar 

dalam jangka pendek. 

Namun, pada hari kelima, ketika responden menonton video mukbang dengan 

intensitas yang lebih tinggi, yakni lima kali dalam sehari, hasilnya menunjukkan 

peningkatan tingkat lapar, tetapi selisih total skor sebelum dan sesudah menonton tidak 

signifikan. Rata-rata tingkat lapar sebelum menonton lima kali adalah 6,70, sedangkan 

setelah menonton meningkat menjadi 7,50, dengan nilai p sebesar 0,402 yang 

menunjukkan ketidaksignifikanan statistik (Field, 2013). Penelitian oleh Herman dan 

Polivy (2008) mendukung temuan ini dengan menyatakan bahwa meskipun paparan 

berulang terhadap stimulus yang menggugah selera dapat mempengaruhi nafsu makan, 

dampaknya tidak selalu linear (Herman & Polivy, 2008). Temuan ini menunjukkan 

bahwa kejenuhan mungkin mempengaruhi respons terhadap video mukbang, sehingga 

intensitas menonton yang lebih tinggi tidak selalu berhubungan dengan peningkatan 

rasa lapar yang proporsional. Studi oleh Yeomans et al. (2004) juga menunjukkan bahwa 

paparan berulang dapat mengurangi efektivitas stimulasi visual dalam meningkatkan 

rasa lapar (Yeomans, Leitch, & Wright, 2004). 

Hasil ini menunjukkan bahwa intensitas menonton video mukbang yang lebih 

tinggi tidak selalu berhubungan dengan peningkatan rasa lapar yang lebih besar. Salah 

satu responden melaporkan bahwa setelah menonton video mukbang lima kali dalam 

sehari, mereka merasa jenuh dan tidak lagi merasakan lapar yang signifikan. Hal ini 

sejalan dengan teori kejenuhan yang menjelaskan bahwa efek dari stimulus makanan 

dapat menurun seiring dengan paparan yang berulang (Stunkard & Messick, 1985). 

Penelitian oleh Drewnowski dan Almiron-Roig (2010) juga menunjukkan bahwa 

kejenuhan terhadap makanan visual dapat mengurangi respons lapar (Drewnowski & 
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Almiron-Roig, 2010). Data ini mendukung hipotesis bahwa peningkatan rasa lapar lebih 

besar terjadi pada paparan awal dibandingkan dengan paparan berulang. 

Hasil wawancara dengan responden mengungkapkan bahwa beberapa responden 

merasa bosan setelah menonton mukbang secara berulang-ulang. Fenomena ini 

berhubungan dengan teori pembelajaran sosial yang menyatakan bahwa paparan 

berulang dapat mengakibatkan penurunan respons emosional terhadap stimulus yang 

sama (Bandura, 1977). Responden lain melaporkan bahwa mereka lebih tertarik untuk 

makan setelah menonton video mukbang yang pertama kali dibandingkan dengan 

menonton yang kesekian kalinya. Temuan ini mendukung hasil penelitian oleh Herman 

dan Polivy (2008), yang menunjukkan bahwa eksposur awal terhadap stimulus 

makanan memiliki dampak yang lebih besar terhadap nafsu makan daripada paparan 

berulang (Herman & Polivy, 2008). Data ini menekankan pentingnya 

mempertimbangkan faktor kejenuhan dalam studi tentang pengaruh media visual 

terhadap perilaku makan. 

Teori motivasi hedonis oleh Kahneman et al. (1999) menjelaskan bahwa individu 

termotivasi untuk mengejar pengalaman yang menyenangkan, seperti menonton video 

mukbang yang menggugah selera (Kahneman, Diener, & Schwarz, 1999). Menonton 

video mukbang dapat merangsang pusat kesenangan di otak, yang berpotensi 

meningkatkan rasa lapar. Namun, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa efek ini 

mungkin tidak selalu berkelanjutan dengan paparan yang berulang. Penelitian oleh 

LaBarbera et al. (2020) menunjukkan bahwa paparan awal terhadap stimulus makanan 

lebih efektif dalam merangsang rasa lapar dibandingkan dengan paparan berulang 

(LaBarbera et al., 2020). Oleh karena itu, meskipun paparan video mukbang dapat 

meningkatkan rasa lapar, intensitas yang lebih tinggi tidak selalu berhubungan 

langsung dengan peningkatan rasa lapar yang lebih besar. 

Penelitian ini juga menyiratkan bahwa faktor kejenuhan mempengaruhi respons 

terhadap stimulus visual yang berkaitan dengan makanan. Studi oleh Yeomans et al. 

(2004) menunjukkan bahwa paparan berulang terhadap makanan dapat mengakibatkan 

penurunan respons lapar seiring dengan waktu (Yeomans et al., 2004). Kejenuhan ini 

mungkin menjelaskan mengapa intensitas menonton video mukbang yang lebih tinggi 
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tidak selalu berhubungan dengan peningkatan rasa lapar secara proporsional. Penelitian 

sebelumnya oleh Stunkard dan Messick (1985) juga menunjukkan bahwa kejenuhan 

terhadap makanan dapat mempengaruhi nafsu makan dan respons lapar (Stunkard & 

Messick, 1985). Dengan demikian, temuan ini menegaskan pentingnya 

mempertimbangkan efek kejenuhan dalam penelitian tentang pengaruh video mukbang 

terhadap rasa lapar. 

Dalam konteks psikologi dan perilaku makan, hasil ini memiliki implikasi penting 

untuk desain intervensi berbasis media. Penelitian ini menunjukkan bahwa meskipun 

video mukbang dapat mempengaruhi rasa lapar secara signifikan pada paparan awal, 

paparan berulang dapat menyebabkan kejenuhan yang mengurangi efektivitasnya 

(Cornier et al., 2007). Oleh karena itu, strategi yang efektif dalam mengelola nafsu makan 

harus mempertimbangkan faktor kejenuhan dan paparan yang berulang. Penelitian oleh 

Drewnowski dan Almiron-Roig (2010) juga menyarankan bahwa desain intervensi 

harus mempertimbangkan efek visual dan kejenuhan untuk memaksimalkan respons 

terhadap stimulus makanan (Drewnowski & Almiron-Roig, 2010). Ini menunjukkan 

perlunya pendekatan yang lebih dinamis dalam mengelola perilaku makan melalui 

media visual. 

Lebih lanjut, temuan penelitian ini juga berkontribusi pada pemahaman tentang 

bagaimana media visual mempengaruhi perilaku makan. Teori pembelajaran sosial oleh 

Bandura (1977) menunjukkan bahwa individu dapat mengembangkan respons 

emosional berdasarkan paparan media (Bandura, 1977). Penelitian ini mendukung teori 

tersebut dengan menunjukkan bahwa video mukbang dapat mempengaruhi rasa lapar, 

tetapi efeknya dipengaruhi oleh faktor kejenuhan. Temuan ini juga menyoroti bahwa 

efek paparan media terhadap rasa lapar tidak selalu sederhana dan dapat dipengaruhi 

oleh faktor-faktor psikologis lainnya (Yeomans et al., 2004). Oleh karena itu, studi lebih 

lanjut diperlukan untuk mengeksplorasi mekanisme yang mendasari respons terhadap 

stimulus makanan visual. 

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa intensitas menonton 

video mukbang memiliki dampak signifikan pada rasa lapar, tetapi efeknya 

dipengaruhi oleh kejenuhan. Penelitian ini memberikan wawasan penting tentang 
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bagaimana paparan visual terhadap makanan dapat mempengaruhi perilaku makan, 

terutama dalam konteks eksposur berulang (Herman & Polivy, 2008). Hasil ini 

mendukung teori bahwa paparan awal memiliki dampak yang lebih besar 

dibandingkan dengan paparan berulang, yang dapat mengurangi efek stimulasi visual 

(Cornier et al., 2007). Temuan ini juga menegaskan perlunya mempertimbangkan 

kejenuhan dalam merancang intervensi berbasis media untuk pengelolaan nafsu makan 

(Stunkard & Messick, 1985). Penelitian ini berkontribusi pada pemahaman yang lebih 

mendalam tentang hubungan antara media visual dan perilaku makan.  

Kesimpulan 

Penelitian ini menunjukkan bahwa menonton video mukbang memiliki pengaruh 

signifikan terhadap tingkat rasa lapar mahasiswa di Indonesia. Penemuan utama adalah 

bahwa paparan awal terhadap video mukbang menyebabkan peningkatan rasa lapar 

yang signifikan, namun efek ini berkurang seiring dengan intensitas paparan berulang, 

yang mungkin disebabkan oleh kejenuhan. Pada awal paparan, rata-rata tingkat lapar 

meningkat dari 6,65 menjadi 7,95, tetapi setelah paparan berulang, peningkatan rasa 

lapar tidak signifikan, dengan nilai p sebesar 0,402. Hal ini menunjukkan bahwa 

meskipun video mukbang dapat meningkatkan rasa lapar, intensitas menonton yang 

lebih tinggi tidak selalu menghasilkan peningkatan yang proporsional. Temuan ini 

memiliki implikasi penting bagi pemahaman tentang bagaimana konten audiovisual 

seperti mukbang mempengaruhi perilaku makan. Penelitian ini menunjukkan bahwa 

meskipun video mukbang dapat merangsang rasa lapar pada paparan awal, paparan 

berulang dapat menyebabkan kejenuhan yang mengurangi efektivitas stimulasi visual 

terhadap rasa lapar.  

Saran 

Untuk meningkatkan pemahaman dan pengelolaan efek dari video mukbang, 

penting untuk mengembangkan pedoman konsumsi media yang seimbang dan edukatif 

bagi mahasiswa, serta memperhitungkan faktor kejenuhan dalam strategi pengelolaan 

nafsu makan. Selain itu, perluasan penelitian dengan sampel yang lebih besar dan 

beragam, serta eksplorasi berbagai jenis konten mukbang, akan memperkaya teori 

tentang dampak jangka panjang paparan media terhadap perilaku makan. Dengan 
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demikian, pembuat kebijakan dan penyedia konten dapat merancang intervensi yang 

lebih efektif dan sesuai dengan kebutuhan audiens.  
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