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ABSTRACT 

College students are prone to have poor sleep quality. This can cause eating disorders in students 
which can increase the incidence of obesity. The purpose of this study was to determine the relationship 
between student sleep quality and eating habits as a preventative measure to increase the incidence of 
obesity. This study was an observational quantitative study with a cross-sectional approach. The 
subjects of this study were 107 students of the University of Muhammadiyah Prof. DR. Hamka 
(UHAMKA) with purposive sampling technique. Sleep quality data was taken using the Pittsburgh 
Sleep Quality Index (PSQI) questionnaire using the google form which was distributed to all students 
of the UHAMKA in September 2021. The data analysis carried out was the Man Whitney Test because 
the data were not normally distributed. The results showed that there was a significant relationship 
between sleep quality and fast food consumption habits. However, there is no relationship between sleep 
quality and fruit consumption, vegetable consumption, and consumption of sweetened foods and 
beverages. This study extends previous research regarding the relationship between poor sleep quality 
and the frequency of fast food consumption in college students. 
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ABSTRAK 

 Mahasiswa rentan memiliki kualitas tidur yang buruk. Hal ini dapat menyebabkan 
gangguan pola makan pada mahasiswa yang bisa meningkatkan kejadian obesitas. Tujuan 
penelitian ini untuk mengetahui hubungan kualitas tidur mahasiswa dengan kebiasaan 
makan sebagai tindakan pencegahan peningkatan kejadian obesitas. Penelitian ini merupakan 
penelitian kuantitatif observasional dengan pendekatan cross–sectional. Subjek penelitian ini 
adalah mahasiswa Universitas Muhammadiyah Prof. DR. Hamka (UHAMKA) sebanyak 107 
orang dengan teknik purposive sampling. Data kualitas tidur diambil dengan menggunakan 
kuesioner Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) dengan menggunakan media google form yang 
disebar ke seluruh mahasiswa UHAMKA pada bulan September 2021. Analisis data yang 
dilakukan adalah univariat dan bivariat. Uji bivariat memakai Uji Man Whitney karena data 
tidak berdistribusi normal. Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang 
bermakna antara kualitas tidur dengan kebiasaan konsumsi makanan cepat saji. Namun tidak 
terdapat hubungan antara kualitas tidur dengan pola makan konsumsi buah, konsumsi sayur, 
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dan konsumsi makanan dan minuman berpemanis. Penelitian ini memperluas penelitian 
sebelumnya mengenai hubungan kualitas tidur yang buruk dengan frekuensi konsumsi 
makanan siap saji pada mahasiswa.  

Kata kunci: Kualitas Tidur, Mahasiswa, Makanan Cepat Saji 

 

PENDAHULUAN 

Tidur merupakan salah satu 

bentuk istirahat terbaik bagi tubuh. 

Saat tidur, respon tubuh terhadap 

rangsangan eksternal akan berkurang 

dan relatif tidak aktif (Rasch & Born, 

2013). Kondisi tersebut dimanfaatkan 

untuk mengoptimalkan fungsi biologis 

tubuh yang tidak dapat dilakukan saat 

terjaga dengan mengalokasikan energi 

sesuai dengan kebutuhan (Schmidt, 

2014). Remaja akhir membutuhkan 

durasi tidur ± 7 jam untuk mencegah 

penurunan kesehatan dan mencukupi 

kebutuhan energi (Yusnira & Lestari, 

2021). 

Kualitas tidur yang baik berkaitan 

dengan kesejahteraan fisik, kognitif, 

dan psikologis yang lebih baik. 

Sebaliknya, kualitas tidur yang buruk 

atau tidak teratur dapat menyebabkan 

gangguan fungsi kognitif, psikologis, 

dan kesehatan fisik secara umum 

(Crivello et al., 2019). Penelitian yang 

dilakukan di Manado menyebutkan 

bahwa terdapat perbedaan kualitas 

tidur antara remaja yang mengalami 

obesitas dan yang tidak obesitas. 

Remaja obesitas memiliki kualitas lebih 

buruk dibandingkan dengan remaja 

yang tidak obesitas (Ali et al., 2017). 

Penelitian lain yang dilakukan di Riau 

menyebutkan bahwa remaja yang 

mengalami kelebihan berat badan 

memiliki kualitas tidur yang buruk 

(Yusnira & Lestari, 2021). Selain itu, 

kualitas tidur yang baik berhubungan 

dengan prestasi akademik mahasiswa 

yang baik, begitu juga sebaliknya 

(Nilifda et al., 2016).  

Seiring dengan bertambahnya usia, 

tingkat kesulitan tidur seseorang juga 

bertambah. Mahasiswa merupakan 

kelompok yang memiliki aktivitas 

yang cukup padat. Adanya beban 

tugas juga menuntut mereka untuk 

terjaga hingga larut, bahkan pagi hari 

karena harus segera menyelesaikan 

tugasnya (Sulistiyani, 2012). 

Akibatnya, mahasiswa memiliki pola 

tidur yang tidak teratur sehingga bisa 

berdampak pada kualitas tidur yang 

buruk. Penelitian yang dilakukan di 

Riau menyebutkan bahwa sebanyak 

82,2% mahasiswa memiliki kualitas 

tidur yang buruk (Sarfriyanda et al., 

2015). 

Banyak faktor yang dapat 

memengaruhi kualitas tidur 

mahasiswa, salah satunya adalah 

kebiasaan makan yang buruk. Sebuah 

penelitian yang dilakukan di Turki 

menyebutkan bahwa frekuensi 

konsumsi buah lebih tinggi pada orang 

yang memiliki kualitas tidur baik 

dibandingkan dengan kualitas tidur 

buruk (Cakir et al., 2020). Penelitian 

yang dilakukan di Jepang dan Iran 

menyebutkan bahwa mahasiswa yang 

memiliki kualitas tidur buruk memiliki 
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frekuensi konsumsi makanan dan 

minuman yang mengandung pemanis 

lebih tinggi dibandingkan dengan 

mahasiswa dengan kualitas tidur yang 

baik (Matsunaga et al., 2021; Boozari et 

al., 2021). Penelitian yang dilakukan di 

Korea menyebutkan bahwa tingginya 

konsumsi makanan cepat saji dan 

minuman berpemanis berhubungan 

dengan kualitas tidur yang buruk (Min 

et al., 2018). 

Berdasarkan uraian di atas, 

kebiasaan makan mahasiswa yang 

buruk dapat menyebabkan kualitas 

tidur yang buruk. Akibatnya, 

mahasiswa rentan mengalami obesitas. 

Obesitas merupakan masalah gizi yang 

dari tahun ke tahun semakin tinggi 

prevalensinya. Di Indonesia, 

berdasarkan hasil Riset Kesehatan 

Dasar (Riskesdas) tahun 2018 

didapatkan pada kelompok usia 20 – 24 

tahun proporsi orang yang mengalami 

kelebihan berat badan sebanyak 8,4% 

dan obesitas 12,1% (Kementerian 

Kesehatan RI, 2018). Kelompok usia ini 

mayoritas berprofesi sebagai 

mahasiswa. Oleh sebab itu, penelitian 

ini bertujuan untuk mengetahui 

hubungan kualitas tidur mahasiswa 

dengan kebiasaan makan sebagai 

tindakan pencegahan peningkatan 

kejadian obesitas pada mahasiswa. 

METODE 

Penelitian ini merupakan 

penelitian kuantitatif observasional 

dengan pendekatan cross-sectional. 

Penelitian ini dilakukan di UHAMKA 

pada bulan September 2021. Jumlah 

subjek minimal penelitian ini dihitung 

menggunakan rumus Lemeshow:  

 

𝑛 =  
𝑍2 × 𝑃𝑄

𝑑2
 

Keterangan:  
 Z = Nilai standar dari derajat kepercayaan 
95% (1,96)  
P = Maksimal estimasi 50% (0,5)  
Q = 1 – P (0,5)  
d = margin error 10% (0,1) 

 

Hasil perhitungan tersebut 

didapatkan jumlah subjek minimal 

sebanyak 107 mahasiswa. Subjek 

penelitian ini merupakan mahasiswa 

aktif UHAMKA yang memenuhi 

kriteria inklusi dan eksklusi. Adapun 

kriteria inklusi subjek penelitian ini 

yaitu belum menikah, tidak sedang 

menjalani diet/pengobatan, serta 

memiliki akses internet. Kriteria 

eksklusi subjek penelitian ini adalah 

mahasiswa yang sedang berpuasa satu 

hari sebelum pengambilan data. 

Data dikumpulkan dengan metode 

angket melalui online semi-structured 

questionnaire menggunakan google form. 

Pertanyaan dalam instrumen 

merupakan pertanyaan adaptasi dari 

beberapa kuesioner yaitu kuesioner 

Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) 

untuk mengetahui kualitas tidur dan 

data pola makan akan menggunakan 

Food Frequency Questionnaire (FFQ). 

Tautan kuesioner disebarluaskan 

kepada seluruh kontak yang 

terhubung dengan peneliti melalui 

email, Whatsapp, dan media sosial 

lain. Dengan teknik snowball sampling, 

subjek diminta untuk menyebarluas-
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kan kembali tautan yang diterimanya. 

Uji statistik yang digunakan untuk 

menganalisis hasil penelitian ini adalah 

Uji Mann Whitney karena data tidak 

terdistribusi normal.  

HASIL 

Distribusi karakteristik subjek 

dapat dilihat pada Tabel 1. Subjek 

penelitian terbanyak berusia 20 tahun 

sebesar 32,7% (35 orang) dengan 89,7% 

berjenis kelamin perempuan. Kategori 

uang saku sebanyak 76 subjek (71%) 

mendapatkan uang saku kurang dari 

Rp500.000,00 per bulan. Sebanyak 29 

subjek (27,1%) mengonsumsi sayur 3 

kali/minggu, 31 (29%) subjek 

mengonsumsi buah 2 kali/minggu, 

dan sebanyak 30 (28%) subjek 2 

kali/minggu mengonsumsi makanan 

dan minuman mengandung gula. 

Terdapat 36 (33,6%) subjek 1 

kali/minggu mengonsumsi makanan 

cepat saji (fast food). 

Distribusi kualitas tidur 

mahasiswa UHAMKA di masa 

pandemi Covid-19 memiliki skor rata–

rata 8,1 dengan variasi 2,8. Skor 

kualitas tidur terendah adalah 1 dan 

terbesar adalah 17. Hasil analisis 

disimpulkan bahwa 95% diyakini   

rata–rata kualitas tidur mahasiwa 

Uhamka di masa pandemi Covid-19 di 

antara 7,6 sampai dengan 8,7. 

Distribusi komponen penilaian 

kualitas tidur dapat dilihat pada Tabel 

3. Mayoritas subjek menilai bahwa 

kualitas tidur dirinya sudah baik 

(57,9%). Sebanyak 46,7% subjek 

memerlukan waktu >15 menit untuk 

tidur dan 32,7% subjek memiliki durasi 

tidur 6 jam. Banyak subjek yang 

mengalami gangguan tidur ringan 

(70,1%) dan sedang (21,5%). Sebanyak 

44,9% subjek mengalami kantuk saat 

sedang beraktivitas di siang hari.  

Hasil uji bivariat dapat dilihat pada 

Tabel 4. Hasil penelitian ini 

menunjukkan bahwa terdapat 

perbedaan kualitas tidur antara 

kelompok jarang mengonsumsi 

makanan cepat saji  dengan kelompok 

sering mengonsumsi makanan cepat 

saji  (p<0,05). Namun, tidak terdapat 

perbedaan kualitas tidur antara 

kelompok jarang mengonsumsi sayur 

dengan kelompok sering (p>0,05), 

kelompok jarang mengonsumsi buah 

dengan kelompok sering (p>0,05), serta 

kelompok jarang mengonsumsi 

makanan dan minuman mengandung 

gula dengan kelompok sering (p>0,05). 

DISKUSI 

Hasil penelitian ini didapatkan rata– 

rata kualitas tidur subjek adalah 8,1±2,8. 

Menurut Setyowati dan Chung (2020), 

cut off point Global Score PSQI di 

Indonesia untuk kualitas tidur baik 

apabila skor global < 6,5 sehingga rata– 

rata kualitas tidur subjek pada penelitian 

ini termasuk dalam kategori buruk. Pada 

penelitian ini, subjek juga diminta untuk 

menilai kualitas tidur dirinya sendiri. 

Sebanyak 29% menyatakan bahwa 

kualitas tidur mereka buruk dan 6,5% 

menyatakan bahwa kualitas tidur 

mereka sangat buruk. Hal ini disebabkan 

karena banyaknya tugas yang harus 

diselesaikan. Tugas yang terlalu banyak 

dapat menimbulkan kecemasan pada 

individu. 
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Tabel 1. 
Karakteristik umum subjek 

Variabel 
Jumlah 

n % 

Umur (tahun) 
17 tahun 2 1,9 
18 tahun 8 7,5 
19 tahun 24 22,4 
20 tahun 35 32,7 
21 tahun 30 28,0 
22 tahun 6 5,6 
23 tahun 2 1,9 

Jenis Kelamin 
Laki – laki 11 10,3 
Perempuan  96 89,7 

Katagori Uang Saku 
≤ Rp500.000,00 76 71,0 
Rp500.001,00 sampai Rp1.000.000,00 18 16,8 
> Rp1.000.000,00 13 12,1 

Frekuensi Konsumsi Sayur Subjek 
Jarang 77 72,0 
Sering 30 28,0 

Frekuensi Konsumsi Buah Subjek 
Jarang 79 73,8 
Sering 28 26,2 

Frekuensi Konsumsi Makanan dan Minuman Mengandung Gula 
Jarang 77 72,0 
Sering 30 28,0 

Frekuensi Makanan Cepat Saji  
Jarang 79 73,8 
Sering 28 26,2 

Total 107 100,0 

 

 

Kecemasan dapat meningkatkan 

kadar norepinefrin (yang distimulasi 

oleh saraf simpatis) sehingga 

menyebabkan berkurangnya periode 

tidur stadium IV NREM serta 

perubahan periode tidur lain (Nilifda 

et al., 2016). Hal ini dapat 

menyebabkan kualitas tidur individu 

menjadi terganggu. Kualitas tidur yang 

buruk dapat menurunkan performa 

akademik mahasiswa. Penelitian yang 

dilakukan terhadap mahasiswa 

jurusan kedokteran dan jurusan kimia 

menyebutkan bahwa mahasiswa yang 

memiliki kualitas tidur yang baik, 

memiliki performa akademik lebih 

baik dibandingkan dengan mahasiswa 

yang memiliki kualitas tidur yang 

buruk (Ibrahim et al., 2017; Wang et al., 

2016; Okano et al., 2019).
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Tabel 2. 

 Komponen penilaian kualitas tidur 

Variabel 
Jumlah 

n % 

Kualitas Tidur Subjektif 
Sangat Baik 7 6,5 
Baik 62 57,9 
Buruk 31 29 
Sangat Buruk 7 6,5 

Waktu untuk Tertidur 
<15 menit 50 46,7 
16 – 30 menit 37 34,6 
31 – 60 menit 14 13,1 
>60 menit 6 5,6 

Kategori Durasi Tidur 
>7 jam 14 13,1 
7 jam 25 23,4 
6 jam 35 32,7 
≤5 jam 33 30,8 

Gangguan Tidur 
Tidak ada 7 6,5 
Ringan 75 70,1 
Sedang 23 21,5 
Berat 2 1,9 

Mengantuk saat sedang melakukan aktivitas di siang hari 
Tidak pernah 14 13,1 
1 – 2 kali/bulan 14 13,1 
1 – 2 kali/minggu 48 44,9 
≥3 kali/minggu 31 29 

Total  107 100,0 

 
 

Tabel 4.  
Hasil analisis bivariat 

Variabel Mean (%) p 

Konsumsi Sayur 

Jarang 53,01 
0,593 

Sering 56,55 

Konsumsi Buah 

Jarang 54,31 
0,861 

Sering 53,13 

Konsumsi Makanan dan Minuman Mengandung  
Gula 

Jarang 53,13 
0,640 

Sering 56,23 

Konsumsi Makanan Cepat Saji 

Jarang 50,48 
0,047* 

Sering 63,93 
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Performa akademik dapat menurun 

karena mahasiswa merasakan kantuk 

saat perkuliahan di siang hari. Pada 

penelitian ini, sebanyak 44,9% subjek 

mengalami kantuk saat melakukan 

aktivitas fisik di siang hari sebanyak 1–2 

kali per minggu dan 29% mengalami >3 

kali per minggu. Selain memengaruhi 

performa akademik, dampak lain akibat 

kualitas tidur yang buruk juga dapat 

menurunkan derajat kesehatan 

mahasiswa (Valerio et al., 2016). 

Penelitian ini menunjukkan bahwa 

tidak terdapat perbedaan kualitas tidur 

antara subjek yang sering mengonsum-

si sayur, buah serta makanan dan 

minuman mengandung gula 

dibandingkan dengan yang jarang. 

Hasil ini bertolak belakang dengan 

penelitian terdahulu yang dilakukan di 

beberapa negara di Asia, Afrika, Eropa, 

dan Amerika (Jansen et al., 2021; 

Pengpid & Peltzer, 2020; Noorwali et 

al., 2018; Min et al., 2018; Katagiri et al., 

2014). Perbedaan hasil ini disebabkan 

karena perbedaan jumlah subjek yang 

digunakan. Pada penelitian terdahulu, 

jumlah subjek yang digunakan 1.000 

hingga 118.000 subjek. Sementara pada 

penelitian ini hanya diikuti oleh 107 

subjek. 

Buah dan sayur mengandung 

antioksidan yang dapat mengurangi 

stres oksidatif sehingga dapat 

meningkatkan kualitas tidur. 

Penelitian yang dilakukan di Michigan 

dan Pennsylvania menyebutkan bahwa 

seseorang yang mengonsumsi buah 

dan sayur lebih dari 3 porsi sehari 

mengalami peningkatan kualitas tidur 

dibandingkan dengan yang tidak 

(Jansen et al., 2021). Pada penelitian ini, 

72% subjek jarang mengonsumsi sayur 

dan 73,8% jarang mengonsumsi buah. 

Durasi tidur dan asupan gula 

merupakan dua komponen penentu 

dari status gizi berlebih dan obesitas. 

Gula tambahan yang terdapat dalam 

minuman dapat menyebabkan asupan 

gula seseorang menjadi berlebih. 

Minuman yang terlalu manis dapat 

menyebabkan peningkatan berat 

badan karena tingginya jumlah kalori 

yang dihasilkan. 

Salah satu tanda seseorang 

mengalami kualitas tidur yang buruk 

adalah durasi tidur yang pendek. Saat 

seseorang memiliki durasi tidur yang 

pendek, dapat meningkatkan rasa 

kantuk di siang hari sehingga aktivitas 

akan terganggu. Dengan demikian, ada 

kemungkinan bahwa orang dengan 

durasi tidur yang pendek cenderung 

mencari lebih banyak gula dan kafein 

untuk tetap terjaga di siang hari. Selain 

itu, ada kemungkinan seseorang 

mengonsumsi gula dan kafein untuk 

bergadang. Konsumsi tinggi gula dan 

kafein menjelang tidur dapat 

memengaruhi kualitas tidur seseorang 

(Sampasa-Kanyinga et al., 2018; Young 

et al., 2020). 

Penelitian ini menunjukkan bahwa 

terdapat perbedaan kualitas tidur 

antara kelompok jarang mengonsumsi 

makanan cepat saji  dengan kelompok 

sering mengonsumsi makanan cepat 

saji. Hasil ini sejalan dengan penelitian 

yang dilakukan di Korea (Min et al., 

2018). Seseorang yang memiliki 
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kualitas tidur buruk, dapat 

meningkatkan tekanan emosional 

sehingga menyebabkan lebih banyak 

mengonsumsi makanan padat energi 

(Pengpid & Peltzer, 2020). 

Gangguan tidur dapat mengubah 

hormon yang berhubungan dengan 

nafsu makan, yaitu grelin dan leptin. 

Normalnya, leptin mengirimkan sinyal 

kenyang ke pusat kendali nafsu makan 

di otak dan grelin mengirimkan sinyal 

dari perut ke otak yang merangsang 

peningkatan nafsu makan. Pada orang 

yang memiliki gangguan tidur, 

aktivitas sistem saraf simpatik 

mengalami peningkatan. Akibatnya, 

pelepasan leptin akan terhambat 

sehingga menyebabkan penurunan 

kadar leptin. Selain itu, terjadi 

peningkatan keseimbangan simpato-

vagal jantung yang menandakan 

bahwa terjadi penurunan aktivitas 

vagal dan mengakibatkan kadar grelin 

menjadi meningkat. Menurunnya 

kadar leptin dan meningkatnya kadar 

grelin menyebabkan nafsu makan akan 

meningkat. Peningkatan nafsu makan 

terhadap makanan yang padat energi 

dengan kandungan karbohidrat tinggi 

(termasuk permen, camilan asin, dan 

makanan mengandung tepung) 

meningkat dari 33% menjadi 45%. 

Sebaliknya, nafsu makan terhadap 

buah-buahan, sayuran, dan makanan 

yang mengandung tinggi protein 

kurang terpengaruh (Noorwali et al., 

2019; Spigel et al., 2004). 

SIMPULAN 

Terdapat perbedaan kualitas tidur 

antara subjek yang sering mengonsum-

si makanan cepat saji dengan yang 

jarang. Seseorang yang memiliki 

kualitas tidur buruk, dapat 

meningkatkan tekanan emosional 

sehingga menyebabkan lebih banyak 

mengonsumsi makanan padat energi, 

salah satunya makanan cepat saji. 

Perlu dilakukan penelitian lanjutan 

mengenai makanan dan minuman 

padat energi lainnya yang dapat 

memengaruhi kualitas tidur 

mahasiswa. 
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