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ABSTRAK

Era digital berdampak besar pada gaya hidup Gen Z, yang menghargai pengalaman
yang dipersonalisasi, kenyamanan, koneksi sosial, dan akses cepat terhadap
informasi. Namun, Gen Z menghadapi tantangan dalam mempertahankan
kebiasaan makan yang teratur karena adanya fleksibilitas antara kehidupan pribadi
dan pekerjaan, yang mengakibatkan waktu makan tidak teratur dan camilan tidak
sehat dari makanan cepat saji akan dimakan. Minuman manis juga biasa
dikonsumsi, menyebabkan kurangnya hidrasi, yang berdampak pada fungsi
kognitif, tingkat energi, dan kesehatan secara keseluruhan. Pekerjaan jarak jauh
yang bersifat menetap dapat menyebabkan postur tubuh yang buruk, sakit
punggung, dan peningkatan risiko penyakit kronis. Metode pengumpulan data
penelitian ini menggunakan survei perpustakaan. Untuk mengatasi hal ini, Gen Z
memerlukan aplikasi yang mendukung gaya hidup sehat, termasuk pola makan
teratur, hidrasi yang tepat, dan aktivitas fisik. Aplikasi harus menampilkan
informasi, notifikasi, dan tujuan setiap aktivitas sehingga Gen Z dapat memantau
aktivitasnya. Hasil penelitian ini berupa aplikasi tracking activity fasting, drink,
dan step terintegrasi yang diharapkan dapat meningkatkan kualitas pola hidup sehat
dengan memantau aktivitas secara personal.

Kata kunci : fasting, drink, step, aktivitas
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