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ABSTRAK

Latar Belakang: Obesitas pada wanita dengan status sosial ekonomi rendah banyak ditemui di
permukiman padat. Rendahnya status sosial ekonomi dapat berdampak pada perubahan pola
makan, seperti kebiasaan konsumsi camilan yang diketahui menjadi penyebab obesitas. Selain
perubahan pola makan, perubahan gaya hidup seperti berkurangnya waktu tidur juga dapat terjadi
karena kondisi lingkungan maupun tuntutan pekerjaan. Berkurangnya waktu tidur akan berdampak
pada kesehatan.

Tujuan: Untuk menganalisis hubungan kebiasaan konsumsi camilan dan durasi waktu tidur dengan
obesitas pada ibu rumah tangga di permukiman padat penduduk.

Metode: Penelitian ini merupakan penelitian observasional analitik dengan desain penelitian cross
sectional. Sampel penelitian adalah 70 wanita yang sudah menikah berusia 20-55 tahun di Kelurahan
Simolawang Kecamatan Simokerto, Surabaya. Pemilihan sampel dilakukan dengan menggunakan
multistage random sampling. Pengambilan data dilakukan dengan metode wawancara menggunakan
kuesioner untuk mendapatkan data karakteristik responden dan durasi waktu tidur. Food Frequency
Questionnaire (FFQ) dilakukan untuk mengetahui kebiasaan konsumsi camilan. Analisis statistik
dilakukan dengan menggunakan uji chi square (a=0,05).

Hasil: Hasil menunjukkan bahwa 54,3% responden jarang mengonsumsi camilan dan 50% responden
memiliki waktu tidur yang kurang. Durasi waktu tidur memiliki hubungan yang signifikan dengan
kondisi obesitas (p=0,009). Selain itu kebiasaan konsumsi camilan dan obesitas juga menunjukkan
adanya hubungan yang signifikan (p=0,004).

Kesimpulan: Diperlukan adanya pembatasan konsumsi camilan dan tidur dengan durasi waktu
cukup, yaitu 7 jam per malam untuk mencegah terjadinya obesitas.

Kata Kunci: obesitas, durasi tidur, kebiasaan camilan, permukiman padat
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ABSTRACT

Background: Obesity in women with low socioeconomic status is easily found in slum area. Low
socioeconomic status can have an impact on dietary changes, such as snacking that are known to be
the cause of obesity. In addition to dietary changes, lifestyle changes such as sleep deprivation can
also occur due to environmental conditions and job demands. Reduced bedtime will have an impact
on health.

Objectives: The purpose of this study was to analyze the association of sleep duration and snacking to
obesity.

Methods: This research was an observational analytical with cross sectional design. The sample was
70 married women aged 20-55 years in Simolawang, Simokerto Distict, Surabaya. Selection of smaple
was using multistage random sampling. The data were collected by interview method with
questionnaire to collect respondent characteristics data and sleep duration. Food Frequency
Questionnaire (FFQ) was conducted to determine the snacking habits. Chi square test was used in the
statistical analysis (=0.05).

Results: The data showed that 54.3% of respondents rarely consumed snack and 50% of them had
sleep less time. The sleep duration had a significant association with obesity (p=0.009). In addition,
snacking habits and obesity also showed a significant relationship (p=0.004).

Conclusions: It is necessary to reduce the consumption of snacks and improve sleep time which is 7
hours per night to prevent obesity.
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PENDAHULUAN

Obesitas merupakan salah satu
masalah gizi dengan prevalensi yang cukup
tinggi di negara berkembang seperti
Indonesia. Hasil Riskesdas pada 2013
menunjukkan  prevalensi obesitas pada
penduduk dewasa sebesar 15,4%. Jawa Timur
menjadi salah satu provinsi diantara enam
belas provinsi yang memiliki prevalensi
obesitas diatas nasional yaitu sebesar 16,4%.
Obesitas lebih banyak terjadi pada wanita
(15,5%) bila dibandingkan dengan laki-laki
(7,8%)%. Obesitas pada wanita terutama ibu
sangat berpengaruh jika berencana untuk
memiliki anak. lbu yang obesitas pada saat
mengandung akan lebih berisiko mengalami
preeklampsia’. Preeklampsia dapat
menyebabkan kematian pada janin maupun
ibu hamil®.

Salah satu faktor utama terjadinya
peningkatan angka obesitas di negara
berkembang adalah adanya globalisasi,
perekonimian  bebas dan  urbanisasi®.
Perpindahan penduduk dari pedesaan ke kota
yang tidak dibarengi dengan kemampuan
keterampilan kerja menimbulkan
permasalahan baru yaitu susah mendapat
pekerjaan dan para pendatang cenderung
berkerja serabutan dengan pendapatan harian
yang tidak tetap®.

Tingkat pendapatan yang rendah pada
masyarakat di permukiman kumuh padat
penduduk menjadi faktor pemilihan makanan
modern siap saji dengan harga relatif murah.
Makanan modern siap saji identik dengan
kandungan gizi yang rendah serat, tinggi
karbohidrat sederhana, lemak, dan gula’. Jenis
makanan dengan kalori tinggi dan apabila
menjadi konsumsi harian dapat menyebabkan
peningkatan kejadian obesitas pada
masyarakat kumuh perkotaan®. Makanan
dengan densitas energi tinggi identik dengan
jenis makanan yang dikonsumsi saat snacking.

Snacking (kebiasaan ngemil) akan
menyebabkan tingginya asupan lemak jenuh
dan total energi apabila tidak diimbangi
dengan pengurangan makanan utama. Selain
itu snacking dapat menyebabkan pola makan
yang tidak teratur. Pola makan yang tidak
teratur memiliki dampak merugikan pada
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thermogenesis, kadar lemak, dan profil
insulin®. Pola makan yang tidak sehat dengan
kebiasaan konsumsi makanan berlemak
seperti pada gorengan dan camilan lebih
banyak ditemui pada populasi wanita di
permukiman padat penduduk™.

Tingkat pendapatan keluarga yang
rendah pada penduduk permukiman padat
memiliki kecenderungan bagi seseorang untuk
bekerja hingga larut malam sehingga waktu
tidur  semakin  berkurang!'.  Tuntutan
pekerjaan, penyakit gangguan tidur, ataupun
sekedar gaya hidup membuat seseorang tidur
larut malam®?. Waktu tidur singkat (< 6 jam)
menurut Taheri®® dapat mempengaruhi kerja
hormon leptin dan ghrelin sehingga memicu
munculnya rasa lapar yang  dapat
menyebabkan seseorang menjadi overeating.

Kelurahan Simolawang merupakan
salah satu daerah permukiman padat
penduduk di kawasan Surabaya Pusat dengan
luas wilayah 41 Ha dan jumlah penduduk
sebanyak 23.611 orang'*. Berdasarkan hasil
pemeriksaan obesitas yang dilakukan oleh
Puskesmas Simolawang, angka obesitas pada
wanita usia produktif di wilayah ini mencapai
1.831 orang. Tujuan penelitian ini untuk
menganalisis hubungan lama waktu tidur dan
konsumsi camilan dengan obesitas pada ibu
rumah tangga di permukiman padat penduduk
Kelurahan Simolawang, Surabaya.

METODE

Penelitian ini merupakan penelitian
kuantitatif observasional analitik dengan
menggunakan rancang bangun potong lintang
(cross sectional). Penelitian ini dilakukan di
Kelurahan Simolawang Kota Surabaya, Jawa
Timur. Populasi dalam penelitian ini adalah ibu
rumah tangga berusia 20-55 tahun di
Kelurahan Simolawang Kota  Surabaya.
Pengambilan sampel dilakukan dengan cara
multistages random sampling (rancangan
bertingkat). Dilakukan pemilihan kelurahan
dari Kecamatan Simokerto, kemudian dipilih
beberapa RW secara PPS dari kelurahan
terpilih sehingga didapatkan 70 orang
responden.

Pengumpulan data primer meliputi
usia, pendidikan terakhir, pendapatan,
pekerjaan, dan lama waktu tidur di malam
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hari. Frekuensi konsumsi camilan didapatkan
dengan kuesioner FFQ (Food Frequency
Questionnaire) yang sebelumnya dilakukan
FGD (Focus Group Discussion) untuk
mendapatkan daftar makanan camilan. Data
FFQ kemudian diolah  dengan cara
memberikan skor konsumsi rata-rata harian
dari daftar camilan yang dikonsumsi.
Kebiasaan konsumsi camilan dikategorikan
menjadi sering dan jarang berdasarkan hasil
rata-rata®. Sedangkan lama waktu tidur
dikategorikan menjadi cukup (> 6 jam/malam)
dan kurang (£ 6 jam/malam)®. Pengukuran
tinggi badan menggunakan mikrotoa GEA
dengan tingkat akurasi 0,1 sentimeter dan
berat badan diukur menggunakan Camry
digital bathroom scale kapasitas 150 kilogram
dengan tingkat akurasi 0,1 kilogram. Data
yang terkumpul disajikan secara deskriptif
menggunakan tabel frekuensi dan tabulasi
silang. Uji statistik chi square dengan a = 0,05
dilakukan untuk menganalisis hubungan antar
variabel penelitian.

Penelitian ini telah mendapat izin dari
Komisi Etik Fakultas Kesehatan Masyarakat
Universitas Airlangga Surabaya dengan nomor
188-KEPK tanggal 8 Mei 2017 serta Badan
Kesatuan Bangsa dan Politik (Bakesbangpol)
Kota Surabaya dengan nomor
070/4573/436.8.5/2017 tanggal 4 Mei 2017.
Inform consent telah didapatkan dari masing-
masing responden.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Pada penelitian ini, responden
obesitas dan tidak obesitas memiliki jumlah
yang sama, vyaitu 35 orang sehingga
didapatkan total responden sebanyak 70
orang. Distribusi karakteristik responden
tersaji dalam Tabel 1. Berdasarkan hasil
wawancara diketahui bahwa sebanyak 23
responden berusia 30-39 tahun (32,9%). Usia
memiliki pengaruh terhadap metabolisme
tubuh, semakin bertambahnya usia maka
metabolisme akan semakin melambat. Resting
Metabolic Rate (RMR) akan semakin menurun
seiring dengan bertambahnya usia, sehingga
otot akan mengecil apabila tidak diimbangi
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dengan aktivitas fisik yang cukup dan massa
lemak tubuh akan meningkat!®. Sebagian
besar responden (55,7%) memiliki tingkat
pendidikan  dasar. Kondisi ini akan
berpengaruh terhadap daya terima responden
terkait dengan informasi gizi. Seseorang
dengan pendidikan yang lebih tinggi akan
lebih  mudah menerima, mengakses, dan
menginterpretasikan informasi yang
diperoleh. Hal ini juga berkaitan dengan
informasi terkait gizi yang lebih mudah
didapatkan oleh  kelompok pendidikan
menengah sehingga dapat memiliki praktik gizi
lebih baik terutama dalam konsumsi makanan
dan aktivitas fisik yang berkaitan dengan
obesitas®®.

Tingkat pendapatan responden
sebagian besar berada pada kuartil 1 (27,1%)
dan kuartil 2 (27,1%). Pendapatan setiap bulan
akan berpengaruh pada daya beli dan jenis
makanan yang dikonsumsi  sehari-hari.
Seseorang dengan tingkat pendapatan yang
rendah akan mengalami kesulitan untuk
mendapatkan makanan dengan kandungan
kalori yang rendah seperti sayur, buah dan
serealia karena harganya yang relatif lebih
mahal sehingga makanan dengan kandungan
karbohidrat dan lemak yang memiliki harga
lebih murah menjadi pilihan responden pada
tingkat pendapatan rendah untuk
dikonsumsi'’. Mayoritas responden (65,7%)
memiliki pekerjaan sehari-sehari sebagai ibu
rumah tangga. Aktivitas fisik yang rendah
dalam lingkungan rumah tangga menjadi salah
satu faktor risiko terjadinya obesitas pada ibu
rumah tangga®. Kegiatan rumah tangga yang
dilakukan dan menjadi rutinitas setiap hari
juga dapat menjadikan ibu rumah tangga tidak
sempat melakukan olahraga®®.

Tabel 2 menunjukkan bahwa
frekuensi konsumsi camilan tertinggi
sebanyak 7 kali per hari dan terendah
sebanyak 0,03 kali per hari. Median dari
konsumsi camilan responden adalah
sebanyak 1 kali per hari. Sedangkan durasi
tidur terlama responden adalah selama 11
jam per malam dan durasi tidur tersingkat
selama 3 jam per malam.
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Tabel 1. Distribusi Karakteristik Ibu Rumah Tangga di Kelurahan Simolawang, Surabaya
Variabel Obesitas Tidak Obesitas Total
anabe n % n % N %
Kelompok Usia
20-29 tahun 4 11,4 10 28,6 14 20,0
30-39 tahun 12 34,3 11 31,4 23 32,9
40-49 tahun 11 31,4 9 25,7 20 28,6
> 50 tahun 8 22,9 5 14,3 13 18,5
Tingkat Pendidikan
Dasar 23 65,7 16 45,7 39 55,7
Menengah 10 28,6 17 48,6 27 38,6
Tinggi 2 5,7 2 5,7 4 5,7
Pendapatan
Kuartil 1 11 31,4 6 17,2 17 24,3
Kuartil 2 8 22,9 11 31,4 19 27,1
Kuartil 3 10 28,6 9 25,7 19 27,1
Kuartil 4 6 17,1 9 25,7 15 21,5
Pekerjaan
Ibu rumah tangga 24 68,5 22 62,9 46 65,7
Berdagang 9 25,7 9 25,7 18 25,7
Asisten rumah tangga 1 2,9 0 0,0 1 1,4
Swasta 1 2,9 4 11,4 5 7,2
Tabel 2. Sebaran Data Frekuensi Konsumsi Camilan dan Lama Waktu Tidur di Kelurahan
Simolawang, Surabaya
Variabel Minimal Maksimal Median
Frekuensi Konsumsi Camilan (kali/hari) 0,03 7,00 1,00
Lama Waktu Tidur (jam/malam) 3,00 11,00 6,25

Tabel 3. Hubungan Kebiasaan Konsumsi Camilan dan Durasi Waktu Tidur dengan Obesitas di

Kelurahan Simolawang, Surabaya

Variabel Obesitas Tidak Obesitas P-value
n % n % N %
Kebiasaan Konsumsi Camilan
Sering (> mean) 22 63 10 29 32 45,7 0,004
Jarang (< mean) 13 37 25 71 38 54,3
Lama Waktu Tidur
Cukup (> 6 jam/malam) 12 34 23 66 35 50 0,009
Kurang (< 6 jam/malam) 23 66 12 34 35 50

Median dari lama waktu tidur responden

adalah selama 6,25
Kebiasaan konsumsi

jam per
camilan

malam

memiliki

asupan energi.

Menurut McCrory dan
Campbell'® terlepas dari jenis camilan
yang dikonsumsi, mengkonsumsi makanan

hubungan yang signifikan dengan obesitas
berdasarkan hasil uji statistik chi square
(Tabel 3). Kebiasaan konsumsi camilan
dapat menjadi salah satu penyumbang

©

ringan atau camilan dalam frekuensi yang
sering dapat menyebabkan asupan
makanan  berlebih dan  berpotensi
mengalami kenaikan berat badan. Jumlah
camilan yang dikonsumsi memang
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cenderung lebih sedikit bila dibandingkan
dengan jumlah pada menu utama, namun
frekuensi camilan vyang sering dapat
menjadikan jumlah kalori yang dikonsumsi
setara dengan saat konsumsi menu
utama?®. Kebiasaan konsumsi camilan juga
dapat menjadikan seseorang melewatkan
waktu makan utama?l.

Pemilihan jenis makanan, waktu, dan
frekuensi konsumsi camilan menjadi sangat
berpengaruh pada tingkat asupan energi dan
peningkatan berat badan?’. Sebagian besar
responden memiliki jenis makanan camilan
yang sama, yaitu gorengan seperti tahu isi,
lumpia, dan bakwan. Jenis makanan camilan
yang mengandung lemak dan makanan manis
berkontribusi dalam peningkatan asupan
energi  sehingga  dapat  menimbulkan
peningkatan berat badan®. Peningkatan berat
badan juga dapat dikarenakan tidak adanya
pengurangan jumlah makanan yang
dikonsumsi pada saat waktu makan utama.
Waktu snacking responden sebagian besar
berdekatan dengan waktu makan utama, yaitu
makan siang dan makan malam/sore. Jumlah
porsi makan responden pun tidak berkurang
saat makan utama walaupun beberapa waktu
sebelumnya responden sudah mengkonsumsi
jajanan.

Hasil penelitian ini sejalan dengan
penelitian yang dilakukan oleh Guerrero, dkk?*
di Spanyol yang menyatakan bahwa snacking
berhubungan dengan obesitas pada wanita,
yaitu wanita dengan kebiasaan snacking
memiliki risiko mengalami obesitas 1,53 lebih
besar bila dibandingkan dengan laki-laki.
Penelitian lain oleh Forslund, dkk® vyang
dilakukan di Swedia menyatakan bahwa
makan camilan berhubungan positif dengan
tingkat asupan energi.

Hasil penelitian ini juga
menunjukkan bahwa terdapat hubungan
signifikan antara durasi waktu tidur yang
singkat dengan obesitas berdasarkan uji
statistik chi square (Tabel 3). Kurangnya
waktu tidur pada responden dikarenakan
banyaknya kegiatan rumah tangga yang
harus dilakukan sejak dini hari, seperti
mencuci baju, memasak, dan menunggu
pasokan air bersih untuk kegiatan sehari-
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hari. Kondisi ini yang menyebabkan durasi
waktu tidur pada ibu rumah tangga
menjadi berkurang. Waktu tidur yang
kurang dapat menyebabkan peningkatan
produksi hormon kortisol dan peningkatan
sekresi insulin?®. Salah satu fungsi dasar
insulin adalah menghambat terjadinya
lipolisis pada sel adiposa?’. Jika jumlah
hormon insulin dalam tubuh meningkat,
maka pemechan sel lemak menjadi
semakin terhambat dan dapat
meningkatkan profil lipid dalam tubuh.
Selain  menghambat lipolisis, hormon
insulin juga dapat menjadi promotor
penyimpanan trigliserida dengan
menurunkan transkripsi lipase trigliserida
dalam jaringan adiposa?®. Mekanisme ini
dapat meningkatkan lemak tubuh dan
menyebabkan obesitas.

Selain terjadi perubahan pada
kadar hormon insulin tubuh, durasi tidur
singkat juga dapat mempengaruhi hormon
leptin dan ghrelin yang menjadi regulator
rasa lapar. Berkurangnya waktu tidur
dapat meningkatkan hormon ghrelin yang
menjadi promotor rasa lapar. Peningkatan
hormon ghrelin akan dibarengi dengan
penurunan kadar hormon leptin, dimana
hormon leptin diketahui menjadi hormon
yang berpengaruh pada timbulnya rasa
kenyang!3. Dengan adanya peningkatan
hormon ghrelin pada individu dengan
durasi tidur singkat, maka akan terjadi
peningkatan nafsu makan. Hal ini juga
berkaitan dengan kebiasaan konsumsi
camilan pada responden obesitas yang
lebih tinggi bila dibandingkan dengan
responden tidak obesitas (Tabel 3).
Kebiasaan konsumsi camilan yang tinggi
juga mungkin terjadi karena responden
obesitas lebih banyak yang memiliki waktu
tidur singkat sehingga memicu
peningkatan hormon  ghrelin  dan
menyebabkan timbulnya rasa lapar.

Selain itu kurangnya waktu tidur
juga berdampak pada keseimbangan
energi. Hormon leptin yang menurun
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diketahui dapat menurunkan tingkat
pengeluaran energi, karena dengan
adanya hormon leptin dapat
meningkatkan pengeluaran energi?®. Hasil
penelitian ini sejalan dengan hasil
penelitian yang dilakukan oleh Anic, dkk?®
pada wanita yang obesitas memiliki waktu
tidur yang kurang dari 6 jam saat malam
hari. Selain itu penelitian lain mengenai
obesitas pada wanita di permukiman
kumuh vyang dilakukan oleh Anuradha,
dkk3° di India juga menunjukkan hasil
serupa. Penelitian yang dilakukan oleh
Morselli, dkk3! menyatakan bahwa durasi
tidur singkat dapat menstimulasi asupan
makanan hingga >250 kkal/hari. Studi
meta analisis yang dilakukan oleh Wu,
dkk3? menyatakan bahwa waktu tidur
singkat berhubungan signifikan dengan
insiden obesitas pada orang dewasa.

Keterbatasan dalam penelitian ini
adalah tidak dapat ditampilkannya angka
risiko  terkait pengaruh  kebiasaan
konsumsi camilan dan durasi waktu tidur
dengan obesitas. Hal ini dikarenakan
desain penelitian yang digunakan, yaitu
cross sectional. Penelitian ini tidak
mengelompokkan atau membedakan
antara kelompok terpapar dan outcome
yang dihasilkan.

KESIMPULAN

Penelitian ini memberikan kesimpulan
bahwa seringnya konsumsi camilan dan durasi
waktu tidur malam yang singkat/kurang dapat
menjadi penyebab terjadinya obesitas pada
ibu rumah tangga di permukiman padat
penduduk Kelurahan Simolawang, Surabaya.
Pembatasan atau pengurangan jumlah
konsumsi camilan perlu dilakukan untuk
mencegah peningkatan berat badan yang
dapat menyebabkan obesitas. Selain itu tidur
dengan durasi waktu yang cukup (7 jam per
malam) dapat dilakukan untuk menurunkan
risiko obesitas.
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