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OVERWEIGHT PADA REMAJA USIA 16-18 TAHUN

Rifka, Lilik Sofiatus Solikhah, Adilah Imansari
Gizi, Universitas Widya Nusantara

ABSTRAK

Latar Belakang: Overweight pada remaja terus meningkat. Banyak faktor yang
mempengaruhi, dua diantaranya, perilaku sadar gizi dan kualitas tidur. Perilaku sadar gizi
penting diketahui dan diterapkan oleh remaja dan banyak orang. Kualitas tidur yang
buruk akan berdampak pada penyakit medis dan ada hubungannya dengan kesehatan fisik
dan psikologis. Tujuan penelitian ini mengetahui hubungan perilaku sadar gizi
(pengetahuan, sikap dan tindakan) dan kualitas tidur dengan overweight pada remaja usia
16-18 tahun.

Metode: Penelitian analitik deskriptif dengan desain cross sectional pada remaja usia 16-
18 tahun di wilayah kerja Puskesmas Birobuli. sebanyak 165 remaja di pilih
menggunakan teknik simple random sampling. Pengambilan data dilakukan dengan
menggunakan kuesioner perilaku sadar gizi dan Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI).
Data dianalisis menggunakan uji contingency coefficient pada tingkat kepercayaan 95%
Hasil Penelitian: Prevalensi remaja overweight sebesar 53,9%, pengetahuan buruk
9,1%, sikap negatif 59,4% dan tindakan buruk 53,9%, kualitas tidur buruk 57,6%. Ada
hubungan perilaku sadar gizi pada aspek sikap dan tindakan dengan overweight
(p<0,001), namun tidak pada aspek pengetahuan (p=0,553) dan variabel kualitas tidur
menunjukkan ada hubungan yang signifikan (p<0,001) dengan overweight pada remaja
usia 16=18 tahun.

Kesimpulan: Ada hubungan antara perilaku sadar gizi (kecuali aspek pengetahuan) dan
kualitas tidur dengan overweight pada remaja usia 16-18 tahun.

Saran: Peneliti selanjutnya dapat menggunakan desain penelitian yang berbeda serta
faktor lain yang berkaitan dengan overweight, seperti kebiasaan konsumsi makanan cepat
saji dan ketahanan pangan keluarga.

Kata Kunci: Kualitas Tidur, Overweight, Perilaku Sadar Gizi, Remaja



NUTRITION AWARENESS BEHAVIOR AND SLEEP QUALITY WITH
OVERWEIGHT IN ADOLESCENTS AGED 16-18 YEARS

ABSTRACT

Background: Overweight in adolescents continues o increase. Many factors influence it,
mo Q( which are nutrition-conscious behavior and sleep quality. Nutrition-conscious
hcha.\'mr is important for adolescents and many people to know and apply. Poor sleep
quality will have an impact on medical diseases and is related to physical and
ps_vc.hc‘JIogicaI health. The purpose of this study was to determine the relationship between
nuirition awareness behavior (knowledge, attitude and action) and sleep quality with
overweight in adolescents aged 16-18 years.

Methods: Descriptive analytic research with cross sectional design in adolescents aged
1 6?1 8 years in the Birobuli Health Center working area. 165 adolescents were selected
using simple random sampling technique. Data were collected using a nutrition
awareness behavior questionnaire and the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Data
were analyzed using the contingency coefficient test at the 95% confidence level.

Results: The prevalence of overweight adolescents was 53.9%, poor knowledge 9.1%,
negative attitude 59.4% and poor action 53.9%, poor sleep quality 57.6%. There is a
relationship between nutrition awareness behavior in the aspects of attitude and action
with overweight (p<0.001), but not in the aspect of knowledge (p=0.553) and the variable
quality of sleep shows a significant relationship (p<0.001) with overweight in adolescents
aged 16 = 18 years.

Conclusion: There is an association between nutrition awareness behavior (except
knowledge aspect) and sleep quality with overweight in adolescents aged 16-18 years.

Suggestion: Future researchers can use different research designs and other factors
related to overweight, such as fast food consumption habits and family food security.

Keywords: Sleep Quality, Overweight, Nutrition Awareness, avio i
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BAB |
PENDAHULUAN

Latar Belakang

Remaja atau adolescence berarti kematangan. Lebih luas dapat
diartikan sebagai kematangan secara mental, emosional, sosial dan fisik.
Memasuki fase remaja, seseorang artinya tengah bertransisi dari masa
kanak-kanaknya menuju ke dewasa, akan tetapi sifat kedewasaan belum
sepenuhnya dimiliki oleh orang pada usia remaja awal hingga tengah
(Suryana et al., 2022). Masa remaja rentan mengalami permasalahan gizi,
salah satunya adalah gizi lebih atau overweight sebagai akibat dari
ketidakseimbangan asupan makanan yang dikonsumsi dengan kebutuhan
pada remaja (Zerlina dan Humayrah, 2023).

World Health Organization (WHO) tahun 2024 menyebutkan
prevalensi kelebihan berat badan termasuk obesitas pada anak-anak serta
remaja usia 5-19 tahun meningkat 12% sejak tahun 1990 sampai dengan
tahun 2022 (WHO, 2024). Data hasil Survei Kesehatan Indonesia 2023
menyebutkan bahwa overweight yang terjadi pada remaja usia 16-18 tahun
di Indonesia sebanyak 12,1%, sementara di Sulawesi Tengah sebanyak
12,5% (SKI, 2023). Menurut data Dinas Kesehatan Kota Palu tahun 2022,
Puskesmas Birobuli merupakan puskesmas tertinggi dengan masalah
overweight sebanyak 72 orang. Overweight pada remaja disebabkan oleh
beberapa faktor, dua di antaranya, perilaku sadar gizi dan kualitas tidur
(Simpatik, Purwaningtyas dan Dhanny, 2023).

Perilaku sadar gizi serta pengetahuan akan gizi, penting diketahui dan
diterapkan oleh remaja dan banyak orang (Zerlina dan Humayrah, 2023).
Perilaku sadar gizi adalah pengetahuan, sikap dan praktek seseorang untuk
mewujudkan keadaan gizi yang baik yang meliputi menimbang berat badan
secara teratur, mengonsumsi makanan seimbang dan berperilaku hidup
sehat. Pola makan seimbang mampu menjadi salah satu usaha guna
mengatasi permasalahan gizi pada remaja sekaligus meningkatkan status

gizi remaja agar lebih optimal (Rachmawati Y dan Kartika K, 2024).



Kualitas tidur dapat mempengaruhi kondisi seseorang. Kualitas tidur
yang buruk mampu menjadi pintu masuk berbagai penyakit ke dalam tubuh,
di antaranya, kelebihan berat badan, diabetes tipe dua, dan penyakit
kardiovaskular, serta depresi (Rohmah dan Santik, 2020). Penelitian yang
dilakukan oleh Simpatik et al., (2023) menunjukkan bahwa terdapat
hubungan yang signifikan antara kualitas tidur dengan overweight pada
remaja. Kualitas tidur pada malam hari yang menurun mampu membuat
tubuh kehilangan kemampuannya untuk memproses metabolisme secara
optimal, hal ini berujung mengakibatkan kenaikan berat badan yang berlebih

atau overweight atau penimbunan lemak berlebih.

B. Rumusan Masalah

Bagaimana hubungan perilaku sadar gizi dan kualitas tidur dengan

overweight pada remaja usia 16-18 tahun?

C. Tujuan Penelitian

1.

Tujuan Umum

Mendeskripsikan hubungan perilaku sadar gizi dan kualitas tidur dengan

overweight pada remaja usia 16-18 tahun.

Tujuan Khusus

a. Membuktikan hubungan perilaku sadar gizi dengan overweight pada
remaja usia 16-18 tahun.

b. Membuktikan hubungan kualitas tidur dengan overweight pada remaja
usia 16-18 tahun.

D. Manfaat Penelitian

1.

Bagi pengetahuan (pendidikan)

Penelitian ini diharapkan mampu menjadi sumbangan ilmu serta literatur
untuk penelitian atau studi selanjutnya.

Bagi masyarakat

Diharapkan penelitian ini mampu memberikan manfaat bagi remaja dalam

meningkatkan kesadaran gizi dan perbaikan kualitas tidur



3. Bagi instansi
Diharapkan melalui penelitian ini dapat menjadi sumbangan penambah
informasi serta menjadi bahan masukan dalam pembuatan kebijakan

selanjutnya.
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