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Abstract 
Excessive screen time can reduce physical activity and eating patterns, potentially affecting 
nutritional status. Insufficient sleep duration has an effect on nutritional status, and inadequate sleep 
will risk the incidence of being overweight. The nutrient intakes required by adolescents are certainly 
greater than children, but adolescents often carry out consumption patterns that are not in 
accordance with their personal needs The objective of this research was to investigate the 
relationship between screen time and sleep time on nutritional status among students in MAN 2 
Malang city. It is an observational quantitative study with a cross-sectional approach. The survey 
sample included 90 respondents. The results of this study screen time all respondents (100%) 
belonged to the High Screen Time (HST) category, sleep duration of the majority of respondents 
(88.9%) belonged to the category of insufficient sleep duration, nutritional status of the majority of 
respondents (71.1%) belonged to the category of good nutritional status (normal). A p-value of 0.00 
and r of 0.00 was found in the Spearman Rank test findings between screen time and nutritional 
status, and a p-value of 0.176 and r of 0.144 was found in the test results between sleep duration and 
nutritional status. In summary, screen time and nutritional status are related, whereas sleep duration 
and nutritional status of students, particularly female students at MAN 2 Malang City, are unrelated. 
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Abstrak 
Screen time yang berlebih dapat mengurangi kegiatan fisik dan pola makan yang berpotensi 
memengaruhi status gizi. Durasi tidur yang kurang berpengaruh terhadap status gizi, kebutuhan 
tidur yang tidak tercukupi akan berisiko terhadap kejadian overweight. Intake zat gizi yang 
dibutuhkan oleh remaja tentu lebih besar dibandingkan dengan anak-anak, namun para remaja 
seringkali menjalankan pola konsumsi yang tidak sesuai dengan kebutuhan pribadi masing-masing. 
Tujuan riset berikut guna memahami korelasi antara screen time dan durasi tidur pada status gizi 
siswa siswi MAN 2 Kota Malang. Jenis riset kuantitatif observasional melalui pendekatan cross 
sectional. Sampel riset sebanyak 90 orang. Hasil dari penelitian ini screen time seluruh responden 
(100%) tergolong dalam kategori High Screen Time (HST), durasi tidur mayoritas responden (88,9%) 
tergolong dalam kategori durasi tidur kurang, status gizi mayoritas responden (71,1%) tergolong 
dalam kategori status gizi baik (normal). Hasil uji Spearman Rank antara screen time terhadap status 
gizi mendapatkan p-value=0,00 dan r=0,00 serta antara durasi tidur terhadap status gizi 
mendapatkan p-value=0,176 dan r=-0,144. Kesimpulan riset berikut ditemukan korelasi di antara 
screen time terhadap status gizi serta tidak terdapat hubungan antara durasi tidur terhadap status 
gizi siswa dan siswi MAN 2 Kota Malang. 

Kata kunci: screen time, durasi tidur, status gizi 

 

1. Pendahuluan  

Seiring dengan adanya evolusi pada bidang teknologi, menjadikan teknologi dapat 

secara mudah digunakan oleh segala usia, dari anak-anak hingga orang dewasa. Perangkat 

layar seperti smartphone, laptop, iPad dan Tablet merupakan contoh dari adanya evolusi pada 

bidang teknologi yang memiliki kelebihan, yaitu dapat dibawa kemana saja sehingga tidak 
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heran kemajuan ini memungkinkan anak-anak hingga orang dewasa memiliki akses yang lebih 

tinggi pada perangkat tersebut (Cox, 2020). Perubahan gaya hidup remaja saat ini seringkali 

ditandai dengan kecenderungan dalam menghabiskan waktu untuk menggunakan atau 

menatap layar media elektronik (screen time) yang lama, paparan berlebih terhadap layar 

(screen) media elektronik ini dapat mengurangi tingkat aktivitas fisik, yang mana kegiatan 

tersebut dapat mempengaruhi pola makan menjadi kurang sesuai terhadap kebutuhan yang 

bisa berpotensi memengaruhi status gizi pribadi masing-masing (Afilia et al., 2023).  

Menurut World Health Organization, “screen time ialah durasi seseorang dalam 

menggunakan layar media elektronik (TV serta gawai (laptop, smartphone, serta tablet))” 

(Priyoambodo & Suminar, 2021). Screen time yang berlebihan dapat menyebabkan pengaruh 

negatif terhadap seseorang, baik itu secara fisik maupun mental. Screen time yang berlebih 

pada remaja berkorelasi terhadap status gizi, screen time yang berlebih akan mengurangi 

waktu remaja untuk melakukan aktivitas fisik dan mengganggu pola makan jadi kurang sesuai 

pada kebutuhan, alhasil akan berdampak terhadap status gizi mereka (Febriyanti et al., 2022). 

Di Indonesia terdapat 60% anak usia sekolah yang menghabiskan waktu selama lebih dari 2 

jam per hari dalam pemakaian media elektronik (Wati, 2021). Pada hasil sebuah meta-analisis 

menunjukkan bahwa pada kalangan remaja Brazil dengan rentang usia 10 sampai 19 tahun, 

memiliki prevalensi screen time yang berlebih (didefinisikan ≥2 jam per hari) sebesar 70,9% 

(Schaan et al. dalam Echevarria, 2023). Sebuah penelitian menunjukkan bahwa lebih dari 65% 

remaja di Amerika Serikat memiliki prevalensi screen time yang melebihi waktu rekomendasi 

(tidak melebihi 2 jam sehari) (Friel et al. dalam Bakour et al., 2022).  

Screen time yang penggunaannya ≥3 jam per hari memiliki efek negatif yaitu sebagai 

salah satu faktor risiko terjadinya gangguan penglihatan miopia, tidak hanya itu dengan 

adanya screen time yang berlebih dapat menyebabkan obesitas, depresi, gangguan tidur, serta 

masalah kesehatan lainnya pada anak-anak dan remaja (Hu et al., An et al., & Liu et al. dalam 

Qi et al., 2023). Penggunaan screen time yang berlebihan oleh remaja selama ≥5 jam per hari 

berpeluang bagi mereka untuk meminum minuman manis sehingga mempunyai risiko 2 kali 

lipat lebih besar dalam menjadi overweight, durasi tidur yang tidak cukup, serta aktivitas fisik 

pun akan ikut menurun (Andriani & Indrawati, 2021). 

Tidak hanya screen time saja yang diketahui dapat mempengaruhi peningkatan intake 

kalori terhadap seorang individu tetapi durasi tidur juga diketahui dapat berpengaruh 

terhadap peningkatan intake kalori. Menurut Xie et al. (2021), durasi tidur per hari 

didefinisikan sebagai jumlah total durasi tidur selama 24 jam (hal ini termasuk tidur malam 

dan tidur siang). Durasi tidur yang cukup dan berkualitas dibutuhkan oleh tubuh untuk 

memperbaiki proses metabolisme secara efisien, yang pada gilirannya dapat menghindari 

peningkatan indeks massa tubuh (Cappuccio et al. dalam Sara et al., 2020). Akan tetapi, dewasa 

ini durasi tidur yang rendah sudah menjadi endemik (Lorist dalam Ainun et al., 2021). Durasi 

tidur yang kurang dapat berpengaruh terhadap status gizi, apabila kebutuhan tidur tidak 

tercukupi akan berisiko mengalami gizi lebih (overweight) (Putri et al., 2022). Durasi tidur 

yang kurang berdampak pada status gizi individu terutama untuk kejadian obesitas (obese), 

serta gangguan regulasi metabolisme dan hormonal yang berfungsi dalam faktor naiknya 

berat badan sampai obesitas, hal tersebut mengakibatkan kenaikan hormon ghrelin dan leptin, 

sehingga berdampak terhadap peningkatan nafsu makan serta rasa lapar, dimana gangguan 

regulasi hormonal ini berperan dalam peningkatan Indeks Massa Tubuh (IMT) (Morselli et al. 

& Zuhdy dalam Rachmadianti & Puspita, 2020). Durasi tidur yang pendek juga diketahui 
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merupakan faktor risiko tertinggi terhadap terjadinya overweight maupun obesitas, 

peningkatan kadar glukosa darah, dan melemahnya sistem imun pada tubuh (Suja’I et al., 

2022). Pendeknya durasi tidur akan memperbesar peluang obesitas pada individu sampai 2,28 

kali lipat (Damayanti et al. & Maharani dalam Abihail et al., 2023). Berdasarkan Kim et al. & 

Ogilvie et al. dalam Bachtiar & Sebong (2022), didapatkan hasil analisis epidemiologis, 

bahwasanya kurangnya durasi tidur berhubungan terhadap peluang obesitas, hipertensi, 

diabetes, bahkan kematian. Pada sebuah riset yang dilaksanakan kepada remaja China dengan 

rentang usia 14-16 tahun, didapatkan hasil bahwa mereka memiliki prevalensi durasi tidur 

pendek (6-7 jam per malam) sebesar 64,02% (Chen et al., 2022). Berdasarkan dari hasil riset 

yang dilaksanakan Amrynia & Prameswari (2022) di SMA Negeri 1 Demak didapatkan hasil 

dari 99 responden setidaknya 56 responden atau sebanyak 56,6% memiliki durasi tidur yang 

kurang. 

Dari penjelasan diatas, diketahui bahwa screen time dan durasi tidur dapat 

mempengaruhi status gizi individu. Menurut Kolovos dalam Ningrum et al. (2023), terdapat 

tiga pola hidup yang berkorelasi secara signifikan terhadap kejadian obesitas, antara lain 

aktivitas fisik, screen time dengan menggunakan beragam jenis media elektronik, dan durasi 

tidur. Status gizi bisa diartikan sebagai kondisi tubuh (severely thinness (gizi buruk), thinness 

(gizi kurang), normal (gizi baik), overweight (gizi lebih), serta obese (obesitas)) akibat adanya 

intake zat-zat gizi (Amirullah et al. dalam Pirunika, 2022).  

Remaja merupakan fase usia rentan gizi, hal ini dilatarbelakangi akibat terjadinya 

peningkatan tumbuh kembang fisik yang begitu pesat. Intake zat gizi yang dibutuhkan oleh 

remaja tentu saja lebih besar jika dibandingkan dengan kelompok usia anak-anak, namun para 

remaja seringkali menjalankan pola makan yang salah dimana intake zat gizi yang sering 

mereka konsumsi tidak memenuhi kebutuhan pribadi masing-masing (Widnatusifah et al., 

2020). Berdasarkan hasil Survei Kesehatan Indonesia (2023) prevalensi status gizi (IMT/U) 

terhadap remaja usia 16-18 tahun di Jawa Timur ditemukan kasus status gizi sangat kurus 

sebesar 1,4%, gizi kurang sebesar 6,7%, gizi baik 77,0%, gizi lebih sebesar 10,2%, dan obesitas 

sebesar 4,7% (Kemenkes, 2023).  

Oleh karenanya, berdasarkan penjelasan yang telah dijabarkan tersebut maka perlu 

dilaksanakan riset mengenai status gizi pada remaja baik laki-laki maupun perempuan. 

2. Metode  

Riset berikut ialah riset observasional kuantitatif melalui cara menggunakan pendekatan 

cross-sectional. Riset berikut dijalankan di MAN 2 Kota Malang yang terletak di Jl. Bandung No 

7, Penangungan, Kec, Klojen, Kota Malang, Jawa Timur, dan dijalankan pada Januari sampai 

Maret 2024. Jumlah responden pada riset berikut sebanyak 90 individu. Teknik pengumpulan 

data pada riset berikut memakai teknik random sampling yang tersusun atas 50 siswa kelas X 

dan 40 siswa kelas XI. Seluruh responden dalam penelitian ini telah memenuhi kriteria inklusi, 

antara lain bersedia menjadi sampel penelitian hingga selesai, berstatus aktif sebagai siswa 

dan siswi kelas X hingga XI di MAN 2 Kota Malang, siswa dan siswi dengan rentang usia 15-17 

tahun, serta proaktif dalam menggunakan media elektronik.  

Variabel independent pada riset berikut ialah “screen time dan durasi tidur” dan variabel 

dependent pada riset berikut ialah status gizi. Instrumen yang dipakai dalam riset ini 

diantaranya timbangan TB Microtoise dengan akurasi 0,1 cm, timbangan digital berakurasi 0,1 

kg, Questionnaire Screen Time (QueST), dan Pittsburgh Sleep Quality Questionnaire Index 
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(PSQI). Data riset selanjutnya dianalisis memakai aplikasi SPSS versi 29. Riset berikut 

mendapat izin etik dari Komite Izin Etik Penelitian Kesehatan FKG Universitas Airlangga 

nomor 1404/HRECC.FODM/XII/2023. 

3. Hasil dan Pembahasan  

Analisis univariat dipakai dalam menganalisis berbagai karakteristik subjek, termasuk 

gender, umur, waktu menatap layar, durasi tidur, serta status gizi menurut indeks massa 

tubuh berdasarkan usia (BMI/U). Sedangkan analisis bivariat dipakai dalam memahami 

korelasi screen time dengan status gizi, serta korelasi durasi tidur dengan status gizi. Riset 

berikut memakai pengujian statistik spearman rank untuk analisis bivariat. 

3.1 Analisis Univariat 

A. Jenis Kelamin 

Tabel 1. Distribusi Jenis Kelamin Siswa Siswi kelas X hingga XI MAN 2 Kota 

Malang 

Jenis Kelamin Jumlah (n) Persentase (%) 
Laki-laki 46 51,1 
Perempuan 44 48,9 
Total 90 100 

Gender menjadi satu diantara faktor internal yang mempengaruhi kebutuhan gizi, 

dengan begitu perbedaan jenis kelamin dapat mempengaruhi terhadap kejadian 

penurunan berat badan (Yastirin & Dewi, 2022). Saat masa remaja, akan timbul 

perubahan fisik yang nyata, seperti contoh peningkatan tinggi badan, perkembangan 

ciri sekunder, serta perubahan struktur tubuh berupa meningkatnya massa otot 

pada laki-laki dan meningkatnya massa lemak pada perempuan dimana hal tersebut 

akan berpengaruh terhadap peningkatan berat badan (Agustini et al, 2021).  

Berdasarkan tabel distribusi jenis kelamin responden diatas didapatkan hasil 

bahwasanya dari 90 subjek ada 46 (51,1%) subjek laki-laki dan 44 (48,9%) subjek 

perempuan. Dengan begitu bisa ditarik simpulan bahwasanya kebanyakan subjek 

dalam riset berikut ialah laki-laki. 

B. Usia 

Tabel 2. Distribusi Usia Siswa Siswi kelas X hingga XI MAN 2 Kota Malang 

Usia Jumlah (n) Persentase (%) 

15 tahun 16 17,8 

16 tahun 44 48,9 

17 tahun 30 33,3 

Total 90 100 

Masa remaja ialah masa transisi maupun peralihan dari kanak-kanak menuju 

masa dewasa pada batas umur 10 sampai 19 tahun, yang bisa dicermati melalui 

berubahnya bentuk fisik dan psikis (Kusmiran & Setyaningrum dalam Susanti & 

Lutfiyati, 2020). Berdasarkan tabel distribusi usia responden diatas didapatkan hasil 

bahwa dari 90 subjek ada 16 (17,8%) subjek yang berusia 15 tahun, 44 (48,9%) 

responden yang berusia 16 tahun, dan 30 (33,3%) responden yang berusia 17 tahun. 
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Dengan begitu bisa ditarik simpulan bahwasanya kebanyakan subjek pada riset 

berikut berumur 16 tahun.  

Remaja ialah kelompok usia yang begitu rentan pada gizi, hal ini disebabkan 

lantaran pada masa tersebut terjadi perubahan serta perkembangan fisik yang cepat, 

tidak hanya itu remaja juga cenderung memiliki aktivitas fisik yang tinggi, sehingga 

menyebabkan remaja membutuhkan intake zat gizi yang lebih besar daripada 

kelompok usia lainnya (Irwanda et al., 2023). Dalam tahap pertumbuhan dan 

perkembangan yang dialami oleh remaja tidak dapat dipungkiri bahwa terdapat 

beberapa masalah kesehatan yang kerap kali dialami, antara lain gangguan makan, 

obesitas, Kekurangan Energi Kronis (KEK), serta anemia (Pritasari, Damayanti, & 

Lestari dalam Mardiah, 2023). Terdapat dua jenis masalah makan yang umum terjadi 

pada remaja yakni bulimia nervosa dan anoreksia nervosa. Bulimia nervosa ialah 

kelainan makan yang ditandai dengan asupan kalori berlebih dan berulang-ulang, 

hasrat agar makan berlebihan, dan kecemasan berlebih terhadap BB dan bentuk 

tubuh (Nevid, Rathus & Greene dalam Putrikita, 2021). Anorexia nervosa merupakan 

suatu kondisi gangguan pola makan yang dicirikan oleh usaha yang disengaja untuk 

mengontrol intake kalori dan ketakutan akan terjadinya peningkatan berat badan 

(Neale, Davidson, & Haaga dalam Suryana et al., 2023).  

Sebagian remaja seringkali tidak memperhatikan intake kalori harian mereka 

sesuai dengan kebutuhan nutrisi yang disarankan, sehingga mereka cenderung akan 

memiliki berat badan berlebih maupun obesitas. Obesitas ialah keadaan yang 

ditandai dengan penimbunan lemak di dalam tubuh, karena terjadinya 

ketidakseimbangan antara energi yang keluar pada tubuh dan energi yang masuk ke 

dalam tubuh (Sandjaja & Sudikno dalam Septiyanti, 2020).   

Terdapat masalah kesehatan yang cenderung dialami oleh remaja putri, yaitu 

Kekurangan Energi Kronis (KEK) dan anemia. Kekurangan Energi Kronis (KEK) 

adalah masalah gizi yang umum terjadi pada remaja putri yang mengalami defisiensi 

gizi dalam hal kalori dan protein dan berlangsung secara berkepanjangan atau 

menahun (Diaz et al., 2023). Kekurangan Energi Kronis (KEK) yang terjadi pada 

remaja meningkatkan risiko terhadap berbagai penyakit infeksi serta gangguan 

hormonal yang memiliki dampak negatif pada kesehatan, namun hal ini sebenarnya 

dapat dihindari dengan pola makan yang seimbang dan bergizi (Kementerian 

Kesehatan RI dalam Putri et al., 2023). Tidak hanya KEK saja yang seringkali dialami 

oleh remaja putri, tetapi juga penyakit anemia defisiensi zat besi. Anemia defisiensi 

zat besi merupakan masalah kesehatan dimana produksi sel darah merah pada 

tubuh menurun akibat kekurangan zat besi (Kusdalinah et al., 2023).  
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C. Screen Time 

Tabel 3. Distribusi Screen Time Siswa Siswi kelas X hingga XI MAN 2 Kota 

Malang 

Screen time Jumlah (n) Persentase (%) 
Low Screen Time 
(LST) 

- - 

High Screen Time 
(HST) 

90 100 

Total 90 100 

American Academy of Pediatrics (AAP) merekomendasikan agar anak-anak yang 

berusia diatas lima tahun sampai dengan remaja terpapar kurang dari 2 jam untuk 

screen time (ST) per harinya (Santos et al., 2023). Akan tetapi, berdasarkan tabel 

distribusi screen time responden diatas didapatkan hasil bahwa dari 90 responden 

terdapat 90 (100%) responden yang tergolong High Screen Time dan tidak terdapat 

responden yang tergolong Low Screen Time. Alhasil bisa ditarik simpulan 

bahwasanya seluruh responden pada penelitian ini tergolong High Screen Time.  

Teori (Abraham & Cahyanti dalam Juwariyah, 2023) menunjukkan bahwa 

seseorang yang memiliki tingkat kecanduan yang tinggi terhadap smartphone 

cenderung sangat tergantung pada perangkat (smartphone) mereka, hal ini dapat 

menimbulkan masalah sosial seperti isolasi diri, kesulitan menjalankan aktivitas 

sehari-hari, termasuk penundaan pekerjaan, kesulitan dalam memusatkan 

perhatian, gangguan penglihatan, sakit kepala, serta kekakuan atau rasa sakit pada 

leher dan punggung, yang juga dapat berdampak pada gangguan tidur. Seiring 

dengan adanya evolusi pada bidang teknologi menimbulkan suatu kebiasaan baru 

yaitu peningkatan gaya hidup kurang gerak (sedentary lifestyle) pada kalangan 

remaja, hal tersebut cenderung mendorong remaja untuk lebih banyak 

menghabiskan waktunya dengan bermain ponsel, menonton televisi, mengakses 

internet menggunakan laptop maupun komputer, serta bermain game daripada 

menghabiskan waktunya untuk melakukan kegiatan di luar rumah (Strasburger & 

Hogan dalam Zerlina & Humayrah, 2023).  

Screen time tidak hanya berpengaruh terhadap status gizi remaja tetapi juga 

berpengaruh terhadap beberapa aspek. Menurut Cox (2020), terdapat beberapa 

dampak yang ditimbulkan oleh adanya screen time pada remaja, antara lain 

pengembangan keterampilan sosial, kesehatan fisik, pendidikan, serta kebiasaan 

tidur. Penelitian telah menemukan bahwa screen time yang berlebihan dapat 

menyebabkan dampak negatif terhadap keterampilan sosial remaja, seperti 

kemampuan membaca ekspresi wajah dan isyarat sosial (Goswami & Parekh, 2023). 

Dampak kesehatan fisik yang disebabkan oleh adanya screen time sangatlah banyak, 

dengan yang paling umum seperti ketegangan mata (dikenal juga sebagai “sindrom 

penglihatan komputer” adalah sebuah kondisi umum yang disebabkan oleh paparan 

yang terlalu lama terhadap layar komputer, smartphone, dan perangkat digital 

lainnya), nyeri leher dan bahu, serta sakit punggung (Devi & Singh, 2023). 

Berdasarkan sebuah penelitian yang telah dipublikasikan di jurnal Sleep Medicine, 

ditemukan bahwa para remaja yang memiliki kategori screen time tinggi memiliki 
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durasi tidur yang pendek dan lebih sulit tertidur daripada yang memiliki kategori 

screen time rendah (Hale dalam Alshoaibi et al., 2023). Menurut (Keswara et al., 

2019), penggunaan gadget yang berlebihan oleh remaja terutama pada malam hari 

dapat mengganggu pola tidur mereka, hal ini dikarenakan gadget akan menghasilkan 

sinar biru menyerupai cahaya pada siang hari yang dapat menghambat kemampuan 

tubuh untuk tidur, sehingga tubuh akan mengeluarkan respon untuk tetap terjaga.   

Penggunaan media elektronik (gadget) dalam sistem pembelajaran memiliki 

dampak positif bagi para siswa, seperti membantu dalam berkomunikasi, 

meningkatkan hubungan sosial, meningkatkan kepercayaan diri, mempermudah 

akses informasi, dan mendorong kreativitas, akan tetapi penggunaan media 

elektronik (gadget) juga memiliki dampak negatif dalam sistem pembelajaran 

seperti kemalasan, hal ini disebabkan karena dengan adanya media elektronik 

(gadget) akan memudahkan para siswa untuk mendapatkan sumber-sumber 

pelajaran, sehingga mereka akan cenderung menjiplak (copy paste) tugas sekolah 

tanpa benar-benar memahaminya terlebih dahulu (Witarsa et al. & Rozalia dalam 

Kogoya & Uruwaya, 2022). Tidak hanya itu, berdasarkan penelitian yang telah 

dilakukan oleh (Patel et al., 2022) di “Department of Pediatrics at Shyam Shah Medical 

College and Gandhi Memorial Hospital in Rewa district of Madhya Pradesh, India”, 

ditemukan hasil bahwa performa akademis remaja menurun ketika menghabiskan 

waktu 3 jam setiap di depan layar media elektronik, dan persentase rata-rata nilai 

yang dicapai juga menurun seiring dengan meningkatnya screen time.   

D. Durasi Tidur 

Tabel 4. Distribusi Durasi Tidur Siswa Siswi kelas X hingga XI MAN 2 Kota 
Malang 

Durasi Tidur Jumlah (n) Persentase (%) 
Kurang 80 88,9 
Cukup 10 11,1 
Lebih - - 
Total 90 100 

Menurut National Sleep Foundation (NSF), seseorang disarankan untuk tidur 

selama 7-9 jam agar mendapatkan durasi tidur yang ideal (Zaky & Wati, 2021). 

Seseorang yang memiliki durasi tidur kurang akan tampak lesu dan fokus ikut 

menurun (Sahita et al., 2019). Menurut Susanto dalam Fadhilah et al. (2023), masih 

terdapat 40% remaja di Indonesia tergolong dalam durasi tidur yang kurang. Hal ini 

sejalan dengan tabel distribusi durasi tidur responden diatas, yang mana didapatkan 

hasil bahwa dari 90 responden terdapat 80 (88,9%) subjek yang mempunyai durasi 

tidur kurang, 10 (11,1%) subjek yang mempunyai durasi tidur cukup, dan tidak 

terdapat subjek yang mempunyai durasi tidur lebih. Alhasil bisa ditarik simpulan 

bahwasanya mayoritas responden pada penelitian ini memiliki durasi tidur kurang.  

Durasi tidur yang kurang (<7 jam) dan yang panjang (>9 jam) diketahui dapat 

mempengaruhi terhadap peningkatan risiko morbiditas dan mortalitas, khususnya 

obesitas, kanker, diabetes, gangguan mental seperti depresi, hingga gangguan 

kardiovaskular dan serebrovaskular (Broussard et al. & Khanijow et al. dalam 

Althakafi et al., 2019). Menurut Tailor dalam Maulina et al. (2020), terdapat beberapa 
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faktor yang mempengaruhi kualitas dan kuantitas tidur individu, seperti usia, 

tekanan mental (termasuk situasi maupun penyakit yang dapat menimbulkan stres), 

motivasi, budaya, merokok, konsumsi kafein dan alkohol, diet, gaya hidup (lifestyle), 

program diet, kondisi medis, pengobatan, serta tingkat aktivitas fisik.  

Perubahan dalam lingkungan dan interaksi sosial dapat mempengaruhi pola tidur 

remaja seiring dengan perkembangan mereka seperti adanya berbagai macam 

aktivitas, antara lain belajar di sekolah, kegiatan ekstrakurikuler, tugas sekolah, 

pekerjaan rumah, dan interaksi dengan teman sebaya, baik secara langsung maupun 

melalui internet (Ponidjan et al., 2022). Remaja dengan durasi tidur yang pendek, 

tidur larut malam, dan sering mengantuk di siang hari melaporkan bahwa mereka 

cenderung merasa tidak nyaman di sekolah, meningkatnya ketidakhadiran dan 

keterlambatan, serta menurunnya prestasi akademik (Wolfson & Drake dalam 

Campbell, 2023). 

Durasi tidur yang kurang juga berdampak terhadap metabolisme serta 

peningkatan intake kalori seseorang, hal ini disebabkan karena mereka memiliki 

waktu yang lebih banyak untuk makan (Faizi et al. dalam Fadhilah et al., 2023). 

Durasi tidur yang kurang akan menyebabkan perubahan terhadap hormon ghrelin 

dan leptin (Sihaloho et al., 2023). Hormon ghrelin merupakan hormon yang berperan 

untuk meningkatkan nafsu makan dan rasa lapar, akan tetapi hormon leptin 

merupakan hormon yang berperan sebagai penekan nafsu makan serta mendorong 

pengeluaran energi pada individu (Simpatik et al., 2023). Apabila seseorang memiliki 

durasi tidur yang kurang, maka hormon leptin yang berfungsi untuk menghambat 

rasa lapar akan meningkat terutama pada malam hari, akibatnya individu tersebut 

akan sering melakukan intake kalori (Permana et al., 2023). Apabila durasi tidur 

seseorang tidak terpenuhi dengan baik, maka tubuh akan memproduksi lebih banyak 

hormon ghrelin daripada hormon leptin (Simanoah et al., 2021). Sehingga, nafsu 

makan seseorang cenderung akan meningkat akibat sering merasa lapar. Hal ini 

sejalan dengan Afriani et al. dalam Amrynia & Prameswari (2021), yang menjelaskan 

bahwasanya Kurang tidur mengakibatkan hormon leptin menurun sampai 18% dan 

hormon ghrelin meningkat sampai 28%. Hal ini bisa menaikkan nafsu makan kurang 

lebih 23-24%. 

Salah satu strategi yang dianjurkan untuk meningkatkan kualitas tidur  remaja 

adalah dengan menerapkan kebiasaan tidur yang baik melalui cara  menerapkan 

sleep hygiene, kondisi tersebut mampu membantu memperbaiki kualitas tidur 

individu melalui cara tidur sedikitnya 7 jam/hari, mengusahakan tidak sering 

bangun saat tidur, bangun pagi pada kondisi segar, dan bisa tertidur pada tempo 30 

menit sesudah berbaring, menghindari minuman dan makanan yang terdapat kafein 

(contoh: kopi, teh, dan coklat), menjaga tidur yang teratur, dan menenangkan pikiran 

serta kondisi mental sebelum tertidur (Kementerian Kesehatan RI dalam Hemas et 

al., 2022). 
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E. Status Gizi 

Tabel 5. Distribusi Status Gizi Siswa Siswi kelas X hingga XI MAN 2 Kota Malang 

Status Gizi 
(IMT/U) 

Jumlah (n) Persentase (%) 

Gizi buruk (severely thinness)  - - 

Gizi kurang (thinness)  3 3,3 

Gizi baik (normal)  64 71,1 

Gizi lebih (overweight) 19 21,1 

Obesitas (obese) 4 4,4 

Total 90 100 

Gizi ialah satu diantara faktor krusial yang berfungsi terhadap tercapainya suatu 

SDM yang berkualitas (Depkes RI dalam Muhlisin et al., 2022). Status gizi ialah 

indikator kondisi tubuh individu yang bisa dicermati dari intake kalori serta asupan 

zat-zat gizi yang masuk kedalam tubuh (Almatsier dalam Budiman et al., 2021). Pada 

Permenkes No.2 Tahun 2020 perihal Standar |Antropometri Anak Pasal 4 telah 

dijelaskan bahwasanya “Indeks Massa Tubuh berdasarkan Umur (IMT/U) anak usia 

5 tahun hingga 18 tahun dipakai dalam menentukan kategori, yakni: gizi buruk pada 

standar (Z-Score) <-3 SD, gizi kurang pada standar (Z-Score) -3 SD sampai dengan -2 

SD, gizi baik pada standar (Z-Score) -2 SD sampai dengan +1 SD, gizi lebih pada 

standar (Z-Score) +1 SD sampai dengan +2 SD, dan obesitas pada standar (Z-Score) 

>2 SD”. 

Berdasarkan tabel distribusi status gizi subjek diatas didapatkan hasil bahwa dari 

90 subjek ada 3 (3,3%) subjek yang mempunyai status gizi kurang (thinness), 64 

(71,1%) subjek yang mempunyai status gizi baik (normal), 19 (21,1%) subjek yang 

mempunyai status gizi lebih (overweight), 4 (4,4%) subjek yang mempunyai status 

gizi obesitas (obese), dan tidak terdapat subjek yang mempunyai status gizi buruk 

(severely thinness). Alhasil bisa ditarik simpulan bahwasanya mayoritas responden 

pada penelitian ini memiliki status gizi baik (normal).  

 Status gizi ialah satu diantara faktor yang dinilai dapat mempengaruhi prestasi 

akademik, seperti halnya faktor lingkungan, keluarga, tingkat motivasi, serta 

ketersediaan sarana dan prasarana yang terdapat di sekolah (Abdullah & Norfai, 

2019). Intake zat gizi yang dilakukan oleh remaja sangatlah berpengaruh terhadap 

kemampuan tubuh mereka dalam menjalankan aktivitas setiap hari, seperti 

berolahraga, sekolah, belajar, dan lain-lain (Pratama & Winarno, 2022). Apabila 

mengkonsumsi makanan yang mengandung zat-zat gizi dengan tepat dan seimbang, 

maka hal tersebut akan memperoleh status gizi baik (normal) (Yulianti dalam 

Muchtar et al., 2022).  

Pada kelompok usia remaja sangatlah penting untuk mendapatkan intake zat gizi 

yang seimbang, hal ini bertujuan untuk menghindari munculnya masalah gizi yang 
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bisa berdampak pada SDM (SDM) (Abdullah dalam Fakhirah et al., 2023). Status gizi 

yang baik merupakan patokan keseimbangan antara keluaran energi dari tubuh dan 

asupan energi, berdasarkan keperluan setiap individu. Asupan energi tersebut bisa 

bersumber melalui karbohidrat, lemak, protein, serta nutrisi lainnya (Nix dalam 

Dwimawati, 2020). Akan tetapi, para remaja lebih memilih makanan yang banyak 

mengandung natrium dan lemak, tetapi kurang mengandung vitamin dan mineral 

(Arieska & Herdiani, 2020).  

Terjadinya masalah gizi erat hubungannya pada status gizi seseorang. Malnutrisi 

cenderung mempengaruhi reproduksi, dan kelebihan berat badan atau obesitas bisa 

membuat individu berisiko terkena sejumlah penyakit degeneratif misalnya 

diabetes, jantung, darah tinggi, dan masih banyak jenis penyakit lainnya (Rahmat 

dalam Muchtar et al., 2022). Gizi kurang merupakan suatu masalah kesehatan yang 

diakibatkan oleh kurangnya zat gizi yang dibutuhkan untuk aktivitas berpikir, 

pertumbuhan, serta semua hal yang berkaitan dengan kehidupan seseorang. 

Berdasarkan World Health Organization (WHO), obesitas ialah suatu keadaan tidak 

normal yang gejalanya terdapat penumpukan lemak berlebih dalam tubuh yang 

dapat mengganggu kesehatan (Noor et al., 2022). Masalah gizi seperti kegemukan 

dan obesitas yang terjadi pada remaja ialah suatu ancaman serius lantaran hal 

tersebut bisa berlanjut sampai dewasa, adapun faktor penyebab obesitas (obese) 

yang dialami oleh remaja memiliki sifat multifaktorial, seperti intake macronutrient 

yang berlebih, genetik, konsumsi fast food (makanan cepat saji) yang seringkali 

dilakukan, pola makan yang tidak seimbang, dan tidak makan di pagi hari atau 

sarapan (Kurdanti et al., Gozali & Saraswati dalam Telisa et al., 2020).  

3.2 Analisis Bivariat 

A. Hubungan Screen Time terhadap Status Gizi Siswa dan Siswi MAN 2 Kota 

Malang 

Tabel 6. Hubungan Screen Time terhadap Status Gizi Siswa dan Siswi MAN 2 

Kota Malang 

Screen 
Time 

  Status Gizi   
Total 

Nilai 
p 

Nilai 
r 

Gizi 
buruk 

Gizi 
kurang 

Gizi baik Gizi lebih Obesitas 

n % n % n % n % n % n % 

Low 
Screen 
Time 

- - - - - - - - - - - - 

 
 
 

0,00 

 
 
 

0,00 
High 
Screen 
Time 

- - 3 3,3 64 71,1 19 21,1 4 4,4 90 100 

Berdasarkan pada tabel 6 tentang hubungan screen time terhadap status gizi 

siswa dan siswi MAN 2 Kota Malang didapatkan hasil bahwa, mayoritas memiliki 

kategori High Screen Time dengan status gizi baik (normal) sebanyak 64 responden 
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(71,1%). Lalu, bersumber hasil pengujian statistik Spearman Rank diperoleh 

signifikansi atau p-value senilai 0,00 (p<0,05). Melalui temuan tersebut bisa ditarik 

simpulan bahwasanya ada korelasi yang signifikan antara screen time terhadap 

status gizi siswa dan siswi MAN 2 Kota Malang. Screen time yang berlebih pada 

remaja berkorelasi terhadap status gizi, screen time yang berlebih akan mengurangi 

waktu remaja untuk melakukan aktivitas fisik dan mengganggu pola makan menjadi 

tidak sesuai dengan kebutuhan, sehingga akan berdampak terhadap status gizi 

mereka (Febriyanti et al., 2022).   

Hasil riset berikut sejalan pada riset yang dilaksanakan Islami et al. (2023) yang 

menyebutkan bahwasanya “ada korelasi bermakna diantara screen time pada asupan 

energi di SMK Negeri 1 Banjarbaru dengan hasil p-value sebesar 0,005 (p<0,05)”. 

Riset berikut sejalan pada riset yang dijalankan Huda et al. (2022) yang 

menyebutkan bahwa “ada korelasi antara screen time pada Indeks Massa Tubuh 

(IMT) pemuda Masjid Al-Ihsan Manado dengan hasil p-value sebesar 0,001 (p<0,05)”. 

Akan tetapi hasil riset berikut bertolak belakang pada Lele et al. (2023) yang 

menyebutkan bahwa “tidak ada korelasi antara screen time pada status gizi remaja 

putri di SMA Negeri 4 Manado dengan hasil p-value senilai 0,51 (p>0,05)”. 

Berikutnya, diperoleh bahwasanya “skor r (kekuatan korelasi antara variabel 

screen time dan status gizi) ialah 0,00 atau sangat lemah. Dalam analisis ini korelasi 

kedua variabel memiliki sifat searah karena nilai koefisien korelasinya bernilai 

positif. Oleh karena itu, bisa disimpulkan bahwasanya kian besar screen time, akan 

kian baik status gizi. Hal ini sejalan dengan Haryanti et al. (2022) yang menyatakan 

bahwa, semakin lama waktu yang dihabiskan di depan layar media elektronik (screen 

time), maka semakin tinggi pula kemungkinan individu untuk memiliki Indeks Massa 

Tubuh (IMT) yang tinggi, fenomena ini disebabkan oleh kegiatan screen time yang 

umumnya dilakukan dalam posisi duduk, berbaring, atau berdiri sehingga 

berpotensi menciptakan ketidakseimbangan antara intake kalori dengan 

pengeluaran kalori di tubuh. 

High screen time berbanding lurus terhadap peningkatan intake kalori individu, 

hal tersebut dikarenakan pada saat screen time akan menimbulkan kebiasaan 

mengkonsumsi cemilan ataupun makanan ringan yang dapat mengakibatkan 

terdapat ketidakseimbangan diantara kalori yang keluar dan yang masuk pada 

tubuh, kejadian ini berpotensi untuk terjadinya peningkatan berat badan yang 

diakibatkan oleh gagalnya individu dalam mengidentifikasi maupun mengetahui 

sinyal rasa kenyang pada saat berada di depan layar sehingga akan berdampak pada 

peningkatan intake kalori (Suryana & Fitri, 2019).  
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B. Hubungan Durasi Tidur terhadap Status Gizi Siswa dan Siswi MAN 2 Kota 

Malang 

Tabel 7. Hubungan Durasi Tidur terhadap Status Gizi Siswa dan Siswi MAN 2 

Kota Malang 

Durasi 
Tidur 

  Status Gizi   
Total 

Nilai 
p 

Nilai r 

Gizi 
buruk 

Gizi 
kurang 

Gizi baik Gizi lebih Obesitas 

n % n % n % n % n % n % 

Kurang - - 1 1,3 58 72,5 17 21,3 4 5,0 80 100 

0,176 -0,144 Cukup - - 2 20,0 6 60,0 2 20,0 0 0 10 100 

Lebih - - - - - - - - - - - - 

Berdasarkan pada tabel 7 tentang hubungan durasi tidur terhadap status gizi 

siswa dan siswi MAN 2 Kota Malang didapatkan hasil bahwasanya, kebanyakan 

mempunyai durasi tidur kurang pada status gizi baik (normal) sejumlah 58 subjek 

(72,5%). Lalu, bersumber pada hasil pengujian statistik Spearman Rank didapatkan 

hasil dari signifikansi atau p-value sebesar 0,176 (p>0,05). Dari hasil tersebut bisa 

ditarik simpulan bahwasanya tidak ada korelasi yang signifikan antara durasi tidur 

terhadap status gizi siswa dan siswi MAN 2 Kota Malang.  

Hasil riset berikut sejalan pada riset Mufidah & Soeyono (2021) yang yang 

menyebutkan bahwasanya “tidak ada korelasi diantara durasi tidur pada status gizi 

Mahasiswa Program Studi Gizi UNESA dimana hasil p-value senilai 0,769 (p>0,05)”. 

Riset berikut juga sejalan pada riset Nurmutia et, al. (2023) yang menyebutkan 

bahwasanya “tidak ada korelasi diantara durasi tidur pada status gizi pada santri 

Pondok Pesantren Pertanian Darul Fallah Bogor pada hasil p-value senilai0,75 

(p>0,05)”.  Akan tetapi hasil riset berikut berbanding terbalik pada riset Putri (2022) 

yang menyebutkan bahwasanya “ada korelasi diantara durasi tidur pada status gizi 

pada Mahasiswa tingkat akhir dimana hasil p-value senilai 0,048 (p<0,05)”. 

Ada dua faktor yang dapat memengaruhi status gizi seseorang, antara lain faktor 

langsung serta faktor tidak langsung (Prasetyo & Winarno, 2019). Faktor langsung 

misalnya penyakit infeksi (tingkat kesehatan individu) serta asupan makanan, 

sedangkan faktor tidak langsung misalnya tingkat pengetahuan, ketersediaan 

makanan, pendidikan dan lain-lain (UNICEF dalam Halawa et al., 2022). Lalu 

menurut Andayani & Ausrianti (2021), ada berbagai macam faktor penyebab yang 

bisa memengaruhi status gizi remaja, antara lain genetik, kebiasaan, durasi tidur, 

sosial budaya, ekonomi, lingkungan dan budaya.  

Suhu yang sesuai, kegelapan, keheningan, dan kenyamanan merupakan faktor 

lingkungan mempengaruhi kualitas maupun kuantitas tidur (Harding et al., Mason et 

al., Tahkamo et al., Basner et al., & Irish et al. dalam Pattnaik, 2022). Faktor lain yang 

bisa memengaruhi status gizi ialah aktivitas fisik. Aktivitas fisik berperan dalam 

pembakaran kalori dalam tubuh, jika intake kalori berlebihan namun aktivitas fisik 
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yang dilakukan kurang/tidak seimbang, maka hal tersebut dapat berpengaruh 

terhadap status gizi seseorang (Kurdanti et al. dalam Multazami, 2022). 

Selanjutnya, didapatkan juga hasil dari “skor r (tingkat kekuatan korelasi diantara 

variabel durasi tidur pada status gizi) senilai -0,144 ataupun sangat lemah”. Pada 

analisis ini, skor koefisien korelasi bernilai negatif dengan begitu di antara kedua 

variabel bersifat tidak searah. alhasil bisa disimpulkan bahwasanya kian singkat 

durasi tidur, maka status gizi akan meningkat. Kondisi tersebut sejalan pada riset 

Megawati et al. (2023) yang menyebutkan bahwasanya individu yang mempunyai 

durasi tidur kurang cenderung untuk mengalami peningkatan berat badan karena 

mereka akan melakukan intake kalori lebih banyak, tubuh akan menyimpan energi 

serta lemak yang lebih banyak sehingga hal tersebut akan berpengaruh terhadap 

status gizi. 

Alasan terdapatnya perbedaan antara penelitian ini dengan literatur, diakibatkan 

karena kebanyakan subjek mempunyai status gizi normal. Responden yang 

tergolong memiliki durasi tidur kurang cenderung mempunyai status gizi baik 

(normal), sehingga pada riset berikut dampak pada status gizi tidak begitu terlihat. 

Alasan lain dari tidak adanya hubungan yang signifikan antara durasi tidur terhadap 

status gizi karena status gizi tidak hanya dipengaruhi oleh screen time dan durasi 

tidur, tetapi juga terdapat beberapa faktor lain yang dapat berpengaruh terhadap 

hubungan antara durasi tidur dengan status gizi tetapi tidak diteliti pada penelitian 

ini, seperti asupan/konsumsi makanan, penyakit infeksi, aktivitas fisik, lingkungan, 

dan lain-lain. Walaupun pada penelitian ini didapatkan hasil tidak ada hubungan 

antara durasi tidur terhadap status gizi, tetapi hasil penelitian ini masih sesuai 

dengan teori.  

4. Simpulan  

Berd|as|arkan pengumpulan, pengolahan, penyajian dan pembahasan data penelitian 

diatas, maka dapat ditarik kesimpulan bahwa screen time seluruh responden (100%) pada 

penelitian ini tergolong dalam kategori High Screen Time (HST), durasi tidur mayoritas 

responden (88,9%) pada penelitian ini tergolong dalam kategori durasi tidur kurang, status 

gizi mayoritas responden (71,1%) pada penelitian ini tergolong dalam kategori status gizi baik 

(normal). Dari hasil uji Spearman Rank antara screen time terhadap status gizi didapatkan hasil 

p-value=0,00 dan r=0,00 yang berarti terdapat hubungan yang signifikan antara screen time 

terhadap status gizi siswa dan siswi MAN 2 Kota Malang serta hubungan antara variabel screen 

time terhadap status gizi bersifat searah. Lalu dari hasil uji Spearman Rank antara durasi tidur 

terhadap status gizi didapatkan hasil p-value=0,176 dan r=-0,144 yang berarti tidak terdapat 

hubungan yang signifikan antara durasi tidur dengan status gizi siswa dan siswi MAN 2 Kota 

Malang serta hubungan antara variabel screen time terhadap status gizi bersifat tidak searah. 
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