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ABSTRAK  

Latar Belakang: Masalah gizi yang banyak dialami orang dewasa salah satunya adalah obesitas. Obesitas dapat dipengaruhi 
oleh berbagai faktor antara lain pendeknya durasi tidur. Hal tersebut sering terjadi pada masyarakat pekerja kantor.  
Tujuan: Penelitian dilakukan untuk menganalisis hubungan antara durasi tidur dengan kejadian overweight dan obesitas 
pada tenaga kependidikan di Lingkungan Kampus C Universitas Airlangga.  
Metode: Penelitian ini menggunakan desain case control. Kelompok kasus adalah tendik dengan IMT ≥23 kg/m2 dan 
kelompok kontrol adalah tendik dengan IMT <23 kg/m2 serta tidak sedang hamil sebagai kriteria inklusi. Besar sampel yaitu 
80 orang dibagi menjadi kelompok kasus 40 orang dan kelompok kontrol 40 orang. Sampel diambil secara purposive. 
Variabel dependent adalah overweight dan obesitas sedangkan variabel independent adalah durasi tidur. Data diuji 
menggunakan regresi logistik. 
Hasil: Pada kelompok kasus yang termasuk kategori Obese I sebesar 50% sedangkan pada kelompok kontrol yang termasuk 
kategori normal sebesar 92,5%. Pada kelompok kasus yang memiliki durasi tidur pendek (< 7 jam) sebesar 95% sedangkan 
pada kelompok kontrol yang memiliki durasi tidur cukup (7-9 jam) sebesar 92,5%. Adanya hubungan antara pendeknya 
durasi tidur dengan kejadian overweight dan obesitas (p<0,001; OR=7,70). 
Kesimpulan: Pendeknya durasi tidur berhubungan dengan kejadian overweight dan obesitas pada tenaga kependidikan di 
lingkungan Kampus C UNAIR Surabaya. Durasi tidur yang kurang (<7 jam) memiliki risiko 7,702 kali lipat lebih tinggi untuk 
menjadi overweight dan obesitas dibandingkan mereka yang memiliki durasi tidur cukup (7-9 jam). Semakin pendek durasi 
tidur, maka risiko kejadian overweight dan obesitas semakin besar. 
 
Kata kunci: durasi tidur, overweight dan obesitas 

ABSTRACT 
Background: One of the many nutritional problems experienced by adults is obesity. Obesity can be influenced by various 
factors including short sleep duration. This often happens to the office worker community. 
Objectives: This research aim’s to analyze relationship between sleep duration with overweight and obesity among 
education staff in Campus C of Universitas Airlangga. 
Method: This study was using case control design. The case group was education staff with BMI ≥23 kg/m2 and the control 
group was education staff with BMI <23 kg/m2 and not pregnant as inclusion criteria. The sample was 80 people, divided 
into the case group was 40 people and the control group was 40 people. Samples were taken purposively. Dependent 
variables were overweight and obesity while the independent variable was sleep duration. Data was tested using logistic 
regression. 
Results: In the case group, 50% of participants were included in the Obese I, while in the control group, 92.5% of the 
participants were included in the normal category.  In the case group that had short sleep duration (<7 hours of 95% while in 
the control group had enough sleep duration (7-9 hours) of 92.5%. There was significant correlation between short sleep 
duration with overweight and obesity (p<0.001; OR=7.70). 
Conclusion: The short sleep duration is related to overweight and obesity among educational staff in the Campus C of 
Universitas Airlangga. Sleep duration (<7 hours) has a risk of 7.702 times higher for being overweight and obesity than those 
who have enough sleep (7-9 hours).The shorter of sleep duration, the greater risk occurrence of overweight and obesity. 
 
Keywords: sleep duration, overweight and obesity 
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PENDAHULUAN 
 

Kejadian overweight dan obesitas telah menjadi 
masalah kesehatan yang dipengaruhi oleh berbagai 
faktor antara lain usia dan jenis kelamin.1 Overweight 
dan obesitas merupakan kondisi kelebihan berat badan 
akibat penyimpanan lemak yang berlebih.2 Overweight 
dan obesitas bisa diketahui dengan mengukur Indeks 
Massa Tubuh (IMT).3 Prevalensi obesitas dan overweight 
pada orang dewasa (>18 tahun) di dunia cenderung 
meningkat yakni prevalensi obesitas (IMT ≥ 30 kg/m2) 
sebesar 39%, sedangkan prevalensi overweight (IMT ≥ 25 
kg/m2) sebesar 11% (laki-laki) dan 15% (perempuan).4 
Berdasarkan hasil Riskesdas (2018), menyatakan bahwa 
prevalensi obesitas pada orang dewasa semakin 
meningkat sejak tiga periode Riskesdas yakni 10,5% 
(Riskesdas 2007), 14,8% (Riskesdas 2013) dan 21,8% 
(Riskesdas 2018).5,6 Sementara itu, prevalensi obesitas 
pada orang dewasa di Jawa Timur sekitar 22% di atas 
rata-rata presentase nasional sebesar 21,8%. 7 

Permasalahan gizi pada orang dewasa cenderung 
mengarah pada obesitas.8 Faktor-faktor yang 
mempengaruhi obesitas antara lain umur, jenis kelamin, 
genetik, aktivitas fisik, pola makan, gaya hidup, dan salah 
satunya adalah durasi tidur. 9 Penurunan rata-rata durasi 
tidur diikuti dengan meningkatnya prevalensi obesitas 
pada orang dewasa.10 Berkurangnya waktu tidur 
menyebabkan ketidakseimbangan hormon, yakni 
meningkatnya hormon ghrelin dan menurunnya kadar 
hormon leptin yang memicu peningkatan nafsu makan di 
malam hari.11 Menurut Depkes, durasi tidur orang 
dewasa usia 18 tahun ke atas normalnya <7 jam per 
hari.12  

Hasil penelitian meta analisis oleh Safitri dan 
Sudiarti menunjukkan bahwa prevalensi obesitas pada 
orang dewasa dengan durasi tidur <7 jam per hari lebih 
besar 42% daripada prevalensi orang dewasa dengan 
durasi tidur >7 jam per hari. penelitian menunjukkan 
seseorang yang memiliki durasi tidur ≤ 5 jam per hari 
berisiko lebih tinggi terhadap obesitas. Selain itu, 
pekerja kantor adalah salah satu jenis pekerjaan yang 
rentan terhadap masalah gizi lebih.13,14,15 Hal tersebut 
diperkuat pula dengan hasil analisis Riskesdas yang 
menunjukkan bahwa pegawai/pegawai negeri sipil 
berada di tingkat pertama berisiko obesitas sebesar 
24,4%. Dapat dikatakan bahwa tenaga kependidikan 
memiliki karakteristik yang hampir sama, sehingga 
diperkirakan jenis pekerjaan ini memiliki kerentanan 
terhadap kejadian obesitas. 

Berdasarkan uraian tersebut, diperlukan adanya 
penelitian untuk menganalisis hubungan durasi tidur 
dengan kejadian overweight dan obesitas pada tenaga 
kependidikan di Lingkungan Kampus C Universitas 
Airlangga.  
 
METODE 
 

Penelitian ini menggunakan desain case control. 
Populasi penelitian ini adalah tenaga kependidikan di 
lingkungan Kampus C Universitas Airlangga diantaranya 
Fakultas Kesehatan Masyarakat (FKM), Fakultas Sains 
dan Teknologi (FST), Fakultas Keperawatan (FKP),  
 

Fakultas Perikanan dan Kelautan (FPK) dan Fakultas 
Kedokteran Hewan (FKH). Sampel pada penelitian ini 
masing-masing adalah 40 orang yang didapatkan dengan 
rumus Lemeshow sehingga diperoleh jumlah sampel 
yang dibutuhkan sebanyak 80 orang dan terbagi atas dua 
kelompok yaitu kelompok kasus (IMT ≥ 23 kg/m2) dan 
kelompok kontrol (IMT < 23 kg/m2) dengan kriteria 
inklusi tidak sedang hamil. Teknik yang digunakan adalah 
purposive sampling. Pemilihan sampel dalam teknik 
purposive sampling menggunakan kriteria yang 
ditentukan peneliti agar bisa mendapatkan sampel yang 
sesuai dengan kegiatan penelitian. Penelitian ini 
dilakukan selama Agustus sampai September 2018. 

Pada penelitian ini variabel dependen adalah 
overweight dan obesitas sedangkan variabel independen 
adalah durasi tidur. Indeks Massa Tubuh (IMT) 
responden dihitung berdasarkan pengukuran tinggi 
badan dan berat badan. Pengukuran tinggi badan diukur 
menggunakan microtoise merk GEA dengan ketelitian 
0,1 cm dan pengukuran berat badan diukur 
menggunakan timbangan digital merk Kris dengan 
ketelitian 0,1 kg. Selanjutnya, data IMT dikategorikan 
menjadi 2 kelompok yaitu kelompok kasus (IMT ≥ 23 
kg/m2) dan kelompok kontrol (IMT < 23 kg/m2). 
Instrumen yang digunakan adalah kuesioner identitas 
dan kuesioner durasi tidur. Kuesioner identitas untuk 
mencatat karakteristik antara lain jenis kelamin, usia, 
tinggi badan, berat badan, dan tingkat pendidikan 
terakhir.  Kuesioner durasi tidur berisikan 5 pertanyaan 
terbuka yang meliputi rata-rata durasi tidur malam per 
hari, rata-rata waktu bangun di pagi hari, dan rata-rata 
waktu mulai tidur di malam hari. yang harus dijawab 
oleh responden. Uji regresi logistik digunakan untuk 
menguji hubungan antar variabel dan mengetahui faktor 
risiko kejadian overweight dan obesitas. 

Penelitian ini telah mendapat persetujuan layak 
etik dari Komisi Etik Fakultas Kesehatan Masyarakat 
Universitas Airlangga dengan nomor 451-KEPK tanggal 
25 Juli 2018. Setiap responden telah menyetujui ikut 
serta dalam penelitian ini menandatangani informed 
consent.  
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
  

Distribusi karakteristik responden berdasarkan 
usia, jenis kelamin dan tingkat pendidikan disajikan 
Tabel 1. Distribusi usia kedua kelompok didominasi oleh 
kelompok usia 26 – 35 tahun. Distribusi jenis kelamin 
kedua kelompok didominasi oleh laki – laki. Begitu pula, 
distribusi tingkat pendidikan kedua kelompok sebagian 
besar merupakan tamat S1. 

Hasil penelitian sebelumnya menyatakan bahwa 
metabolisme semakin menurun seiring bertambahnya 
usia dan diikuti perubahan secara biologis yakni fungsi 
otot yang menurun dan kadar lemak yang meningkat 
pada tubuh. Hal tersebut sejalan dengan penelitian lain 
yang menunjukkan bahwa semakin bertambahnya usia 
maka semakin berisiko mengalami obesitas karena 
terjadi peningkatan akumulasi lemak di dalam tubuh 
yang didukung oleh perubahan pola makan yang tidak 
seimbang yaitu tinggi karbohidrat, tinggi lemak dan 
rendah serat. Dengan kata lain kejadian kegemukan 
cenderung meningkat pada usia dewasa.16 
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Pada penelitian ini sebagian besar responden 
adalah laki-laki. Komposisi tubuh laki-laki berbeda 
dengan perempuan meskipun dengan usia, tinggi badan, 
dan berat badan yang sama. Laki-laki cenderung 
memiliki banyak otot daripada perempuan.17 
Berdasarkan penelitian ini sebagian besar tingkat 
pendidikan responden adalah tamat perguruan tinggi 
(S1). Tingkat pendidikan mempengaruhi perilaku 
konsumsi pangan melalui cara pemilihan bahan 
makanan.18 Begitu pula dalam kaitannya dengan risiko 
obesitas, semakin tinggi pendidikan seseorang maka 
dianggap semakin baik tingkat pengetahuan gizinya 
sehingga kemungkinan dalam mengonsumsi pangan 
tidak seimbang menurun dan mengurangi resiko 
terhadap kegemukan.19 Hasil penelitian sebelumnya 
menyatakan apabila peluang kejadian obesitas hampir 3 
kali lipat lebih tinggi pada responden dengan pendidikan 
tinggi dibandingkan pada responden dengan pendidikan 
rendah. Sebagian besar responden yang berpendidikan 
tinggi mengalami obesitas sebab umumnya pekerjaan 
mereka semakin baik sehingga tingkat pendapatannya 
semakin tinggi.20 Peningkatan pendapatan akan 
berpengaruh pada gaya hidup seperti perubahan pola 
makan.21 

 
Tabel 1.  Distribusi Karakteristik pada Tenaga 

Kependidikan di Lingkungan Kampus C UNAIR 
Surabaya Tahun 2018 

Kategori 
Kasus Kontrol 

n % n % 

Usia     
26-35 tahun 15 37,5 11 27,5 
36-45 tahun 14 35 11 27,5 
46-55 tahun 8 20 17 42,5 
56-65 tahun 3 7,5 1 2,5 

Jenis Kelamin     
Laki-laki 29 72,5 29 72,5 
Perempuan 11 27,5 11 27,5 

Tingkat 
Pendidikan 
Tamat SMA 

 
 

17 

 
 

42,5 

 
 

14 

 
 

35 
Tamat D3 4 10 4 10 
Tamat S1 19 47,5 22 55 

 
Tabel 2 menunjukkan bahwa pada kelompok 

kasus rata-rata IMT responden adalah 27,46 kg/m2 ± 
3,40 dengan IMT minimum 23,13 kg/m2 dan IMT 
maksimum 36,92 kg/m2. Sementara itu, pada kelompok 
kontrol rata-rata IMT responden adalah 21,20 kg/m2 ± 
1,66 dengan IMT minimum 17,07 kg/m2 dan IMT 
maksimum 22,92 kg/m2. Tabel 3 menunjukkan bahwa 
rata-rata durasi tidur kelompok kasus adalah 5,5 jam ± 
0,7415 dengan durasi tidur minimum 4 jam dan durasi 
tidur maksimum 6,5 jam. Rerata durasi tidur kelompok 
kontrol adalah 7 jam ± 0,3359 dengan durasi tidur 
minimum 6,5 jam dan durasi tidur maksimum 8 jam. 

Tabel 4 menunjukkan bahwa pada kelompok 
kasus dengan durasi tidur kurang dari 7 jam sebesar 95% 
sedangkan pada kelompok kontrol responden dengan 
durasi tidur cukup 7–9 jam sebesar 92,5%. 

Tabel 2. Distribusi Indeks Massa Tubuh pada Tenaga 
Kependidikan di Lingkungan Kampus C UNAIR 
Surabaya Tahun 2018 

 Kasus Kontrol 

x ± SD 
27,46 ± 3,40 21,20 ± 1,66 

Min 23,13 17,07 
Maks 36,92 22,92 

 
Tabel 3. Distribusi Durasi Tidur pada Tenaga 

Kependidikan di Lingkungan Kampus C UNAIR 
Surabaya Tahun 2018 

 Kasus Kontrol 

x ± SD 
5,588 ± 0,7415 7,050 ± 0,3359 

Min 4 6,5 
Maks 6,5 8 

 
Hasil penelitian sebelumnya menunjukkan 

bahwa prevalensi kelompok orang dewasa obesitas yang 
durasi tidurnya <7 jam per hari sebesar 42% lebih besar 
daripada kelompok orang  dewasa yang tidak obesitas.22 
Hasil uji regresi logistik didapatkan sebesar <0,001 
(<0,05) yang menunjukkan bahwa ada hubungan yang 
signifikan antara durasi tidur kurang dengan kejadian 
overweight dan obesitas pada tenaga kependidikan di 
lingkungan Kampus C Universitas Airlangga. Di samping 
itu, dapat diketahui bahwa responden yang memiliki 
durasi tidur kurang dari 7 jam memiliki risiko 7,702 kali 
lipat lebih tinggi untuk menjadi overweight dan obesitas 
dibandingkan responden yang memiliki durasi tidur 
cukup (7-9 jam).  

Artinya, responden dengan durasi tidur kurang 
cenderung mengalami overweight atau obesitas. 
Terdapat penelitian sebelumnya yang sejalan dengan 
penelitian ini, menunjukkan bahwa ada hubungan antara 
durasi tidur dengan kejadian obesitas pada polisi. 
Responden yang memiliki durasi tidur <7 jam beresiko 
terkena obesitas sebesar 3,8 kali dibandingkan dengan 
responden dengan durasi tidur cukup (≥7 jam).23 Hasil 
meta analisis menyebutkan bahwa selera makan yang 
berlebih dapat dipengaruhi oleh pendeknya durasi 
tidur.24 Durasi tidur normal pada usia dewasa yaitu 7 
hingga 9 jam per hari.25  

Durasi tidur memiliki peran terhadap pengaturan 
metabolisme hormon leptin dan ghrelin, sehingga durasi 
tidur yang singkat di malam hari berpengaruh pada 
ketidakseimbangan hormon.26 Durasi tidur yang kurang 
dapat meningkatkan nafsu makan karena terjadi 
peningkatan hormon ghrelin dimana hormon ini 
berfungsi untuk meningkatkan nafsu makan seseorang 
dan menurunkan hormon leptin dimana hormon ini yang 
berfungsi untuk mengendalikan nafsu makan 
seseorang.27,28 Terdapat pula Neuropeptide Y yang 
berfungsi merangsang nafsu makan.29 Leptin bekerja 
dengan menghambat pengeluaran Neuropeptide Y di 
hipotalamus namun apabila hormon leptin menurun 
maka leptin tidak bisa merangsang hipotalamus untuk 
menurunkan produksi Neuropeptide Y akibatnya terjadi 
peningkatan nafsu makan.30 
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Tabel 4. Tabulasi Silang Durasi Tidur dengan Kejadian Overweight dan Obesitas pada Tenaga Kependidikan di Lingkungan 
Kampus C UNAIR Surabaya Tahun 2018 

Durasi Tidur 
Kasus Kontrol 

p-value OR 
95% CI 

n % n % Lower Upper 

Kurang 38 95 3 7,5 

<0,001 7,702 3,077 19,278 Cukup 2 5 37 92,5 

Total 40 100 40 100 

 
Ketidakseimbangan hormon antara hormon 

leptin, ghrelin dan NPY yang berpengaruh pada 
peningkatan nafsu makan di malam hari, meningkatkan 
kesempatan seseorang untuk mengonsumsi makanan 
atau cemilan di malam hari, sedangkan makanan atau 
cemilan yang dikonsumsi seseorang di malam hari 
cenderung makanan seperti junk food.31 Hal ini dapat 
mempengaruhi terhadap terjadinya overweight atau 
obesitas pada seseorang. 
 
KESIMPULAN 
 

Berdasarkan penelitian ini, ketika durasi tidur 
semakin pendek maka risiko untuk terjadinya overweight 
dan obesitas semakin besar. Oleh karena itu disarankan 
agar menerapkan durasi tidur cukup 7 hingga 9 jam per 
hari untuk menjaga keseimbangan hormon yang 
berperan dalam terjadinya overweight dan obesitas. 
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