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ABSTRAK 
 

 

Latar Belakang: Remaja laki-laki membutuhkan asupan gizi yang lebih besar 

daripada saat mereka masih anak-anak, namun mereka cenderung melakukan gaya 

hidup yang tidak tepat, yang dapat berdampak pada status gizi. Faktor-faktor seperti 

gaya hidup turut memengaruhi masalah gizi seperti aktivitas fisik dan kualitas tidur. 

Makin rendah tingkat aktivitas fisik dan makin tinggi asupan makan, makin besar 

kemungkinannya untuk mengalami kelebihan berat badan. Kualitas tidur yang buruk memicu 

perubahan hormonal dan metabolisme pada peningkatan hormon leptin dan ghrelin yang 

mengarah pada kenaikan indeks massa tubuh. Tujuan penelitian ini adalah mengetahui 

hubungan aktivitas fisik dan kualitas tidur dengan status gizi pada remaja laki-laki. 
Metode: Penelitian analitik deskriptif dengan desain cross sectional pada remaja laki-laki di 

Sekolah Menengah Kejuruan (SMK) Nusantara Palu. Sebanyak 129 remaja dipilih 

menggunakan teknik purposive sampling. Pengambilan data dilakukan dengan menggunakan 

kuesioner International Physical Activity Questionnaire-Short Form (IPAQ-SF) dan 

Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Data dianalisis menggunakan uji Chi-Square pada 

tingkat kepercayaan 90%. 

Hasil Penelitian: prevalensi remaja laki-laki yang memiliki status gizi baik sebesar 59,7%, 

aktivitas fisik sedang 57,4% dan kualitas tidur buruk 53,5%. Ada hubungan antara aktivitas 

fisik dengan status gizi (p<0,001) dan terdapat hubungan kualitas tidur dengan status gizi 

(p<0,001) pada remaja laki-laki.  

Kesimpulan: Ada hubungan antara aktivitas fisik dan kualitas tidur dengan status gizi pada 

remaja laki-laki. 

Saran: Peneliti selanjutnya dapat melakukan penelitian yang lebih luas terkait faktor lain 

seperti asupan energi dan penyakit infeksi yang mempengaruhi status gizi. 

 

 

Kata Kunci: Aktivitas Fisik, Kualitas Tidur, Status Gizi. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Masa remaja adalah bagian dari tahapan perkembangan manusia yang 

ditandai dengan peralihan dari masa anak-anak ke masa dewasa. Remaja 

merupakan salah satu kelompok yang mudah mengalami permasalahan gizi 

seperti kekurangan gizi dan gizi lebih. Remaja yang mengalami permasalahan 

gizi penting untuk diperhatikan karena akan berpengaruh pada pertumbuhan 

dan perkembangan maupun dampak yang akan ditimbulkan pada permasalahan 

gizi dan kualitas hidup di masa yang akan datang. Kekurangan gizi dan 

kelebihan gizi menyebabkan seseorang untuk mudah terserang penyakit, 

khususnya risiko penyakit infeksi dan penyakit tidak menular (Ayuningtyas 

dan Nadhiroh, 2023). Remaja laki-laki adalah istilah yang merujuk kepada 

individu pria yang berada dalam rentang usia dari masa pubertas hingga awal 

dewasa. Selama periode ini, terjadi perubahan biologis, psikologis dan sosial 

yang signifikan (Marwoko, 2019). 

Indonesia, sebagai negara berkembang menghadapi tantangan double 

burden of malnutrition atau beban ganda masalah gizi. Masalah gizi yang 

sering dihadapi oleh remaja yaitu masalah gizi kurang dan gizi lebih (Watson 

et al., 2019). Menurut hasil Survei Kesehatan Indonesia (SKI) tahun 2023, 

persentase remaja berusia 16-18 tahun di Indonesia dengan Indeks Massa 

Tubuh menurut Umur (IMT/U) kurang dari normal adalah 6,6% gizi kurang, 

8,8% lebih, dan 3,3% obesitas. Tingkat kejadian ini berbeda antara laki-laki 

dan perempuan. Pada laki-laki, 8,7% mengalami gizi kurang, 8,2% gizi lebih, 

dan 3,5% gizi obesitas. Sementara pada perempuan, 4,4% gizi kurang, 9,5% 

gizi lebih, dan 3,1% gizi obesitas ((SKI), 2023). Menurut data Dinas Kesehatan 

Kota Palu tahun 2022 Puskesmas Birobuli merupakan Puskesmas tertinggi 

dengan masalah status gizi kurang, lebih dan obesitas. Kecamatan Birobuli 

membawahi 9 Sekolah Menengah Atas (SMA) dan Sekolah Menengah 

Kejuruan (SMK). SMK Nusantara adalah salah satu sekolah yang memiliki 
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permasalahan status gizi yang paling tinggi yaitu 3% gizi kurang, 12% lebih 

dan 6% obesitas. Ini menunjukkan bahwa prevalensi status gizi lebih dan 

obesitas pada remaja laki-laki di SMK Nusantara lebih tinggi daripada 

prevalensi data nasional. 

Remaja laki-laki membutuhkan asupan gizi yang lebih besar daripada 

saat mereka masih anak-anak, namun mereka cenderung melakukan gaya hidup 

yang tidak tepat, yang dapat berdampak pada status gizi dan kesehatan. Status 

gizi seseorang dipengaruhi oleh kebutuhan dan konsumsi zat gizi serta 

keseimbangan diantara keduanya untuk menciptakan status gizi yang optimal 

(Watson et al., 2019). Status gizi kurang maupun gizi lebih pada remaja laki-

laki berdampak buruk terhadap penurunan imunitas, konsentrasi, prestasi 

belajar, kebugaran remaja dan produktivitas. Status gizi kurang dapat 

menyebabkan pertumbuhan fisik kurang optimal dan status gizi lebih dapat 

menyebabkan risiko terhadap penyakit-penyakit degeneratif, misalnya 

hipertensi, diabetes mellitus, penyakit jantung serta beberapa jenis penyakit 

lainnya (Hidayati, Noor Prastia dan Anggraini, 2023). Faktor seperti gaya 

hidup turut memengaruhi masalah gizi, termasuk pola hidup yang tidak sehat 

dapat diperbaiki dengan memodifikasi pola makan, tingkat aktivitas fisik dan 

kualitas tidur yang memadai serta pengelolaan stres yang efektif (NIH, 2021). 

Aktivitas fisik memiliki dampak pada status gizi remaja. Semakin rendah 

tingkat aktivitas fisik yang dilakukan sehari-hari dan semakin tinggi asupan 

makan selama aktivitas, semakin besar kemungkinannya untuk mengalami 

kelebihan berat badan atau bahkan obesitas (Februhartanty et al., 2019).  

Presentase aktivitas fisik ringan pada remaja laki-laki SMAS IT di Kota 

Cilegon memiliki tingkat status gizi gemuk sebesar 18,75% dan status gizi 

obesitas sebesar 12,5% (Lathifah, 2022). Remaja yang mengalami kegemukan/ 

obesitas akan memiliki risiko lebih besar mengalami penyakit kardiovaskular 

seperti hipertensi, penyakit jantung iskemik, strok, dan penyakit jantung yang 

tidak berhubungan dengan iskemik saat dewasa. Laki-laki dengan kegemukan 

semenjak remaja, memiliki risiko 3 kali lebih besar mengalami hipertensi dan 2 

kali pada perempuan (Simbolon, Yorita dan Talib, 2019). Aktivitas fisik yang 
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kurang juga mempengaruhi kualitas tidur menjadi buruk (Gunarsa dan 

Wibowo, 2021). 

Kualitas tidur yang buruk memicu perubahan hormonal dan metabolisme 

pada peningkatan hormon leptin dan ghrelin yang mengarah pada kenaikan 

IMT (Hidayat dan Charissa, 2023). Sebuah penelitian membuktikan bahwa 

tidur yang singkat dapat memengaruhi status gizi terutama terkait dengan risiko 

kegemukan, serta menyebabkan perubahan hormonal dan metabolik yang 

berperan dalam peningkatan berat badan dan risiko obesitas (Morselli, Guyon 

dan Spiegel, 2019). Hal ini sejalan dengan hasil penelitian yang dilakukan oleh 

Rachmadhani pada tahun 2021 yang mengatakan bahwa memang adanya 

hubungan bermakna antara kualitas tidur buruk (51,8%) terhadap peningkatan 

IMT (51,7%) (Rachmadhani et al., 2021). 

Remaja laki-laki memiliki kecenderungan kualitas tidur dan aktivitas 

fisik yang berbeda dari remaja perempuan, sehingga penting untuk memahami 

bagaimana faktor-faktor ini berkontribusi terhadap status gizi khususnya pada 

kelompok ini. Berdasarkan uraian diatas, peneliti tertarik untuk menganalisis 

hubungan aktivitas fisik dan kualitas tidur dengan status gizi pada remaja laki-

laki di SMK Nusantara Palu. 

 

B. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang tersebut, maka rumusan masalah dalam 

penelitian ini adalah bagaimana hubungan aktivitas fisik dan kualitas tidur 

dengan status gizi pada remaja laki-laki. 

 

C. Tujuan Penelitian 

1. Tujuan Umum 

Tujuan umum dalam penelitian ini adalah mengetahui hubungan 

aktivitas fisik dan kualitas tidur dengan status gizi pada remaja laki-laki. 

2. Tujuan Khusus 

a. Menganalisis gambaran aktivitas fisik, kualitas tidur dan status gizi 

remaja laki-laki. 
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b. Mengidentifikasi hubungan aktivitas fisik dengan status gizi pada 

remaja laki-laki. 

c. Mengidentifikasi hubungan kualitas tidur dengan status gizi pada 

remaja laki-laki. 

 

D. Manfaat Penelitian 

1. Bagi Ilmu Pengetahuan 

Diharapkan penelitian ini akan memberikan informasi tambahan 

dan pengetahuan tentang aktivitas fisik, kualitas tidur dan status gizi pada 

remaja laki-laki. Ini akan berfungsi sebagai dasar untuk penelitian 

lanjutan. 

2. Bagi Masyarakat 

Diharapkan penelitian ini dapat meningkatkan kesadaran kesehatan 

masyarakat, khususnya tentang pentingnya gaya hidup sehat pada remaja 

laki-laki. Dengan pemahaman yang lebih baik tentang dampak aktivitas 

fisik dan kualitas tidur terhadap status gizi, masyarakat akan lebih 

termotivasi untuk mengadopsi perilaku hidup yang lebih sehat. 

3. Bagi Instansi Tempat Meneliti 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan masukan bagi 

remaja tentang manfaat yang timbul dari aktivitas fisik dan kualitas tidur 

yang baik dan efeknya pada status gizi. 
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