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ABSTRAK 

 

     Latar belakang: Obesitas merupakan salah satu permasalahan dunia akibat peningkatan 

epidemi yang begitu pesat selama satu dekade terakhir sehingga dianggap sebagai epidemi 

global oleh WHO. 

     Tujuan: Untuk mengetahui apakah BMI orang yang tidur < 7 jam lebih besar dari BMI 

orang yang tidur 7-9 jam dan untuk mengetahui apakah durasi tidur yang kurang 

meningkatkan risiko obesitas. 

     Metode: Survei analitik dengan pengambilan sampel case-control. Setiap subjek penelitian 

mengisi kuesioner dan dilakukan pengukuran antropometrik. Analisis menggunakan uji t 

independen dan menghitung OR dengan analisis chi square. 

     Hasil: Dari 52 orang subjek penelitian yang tidur < 7 jam, 33 orang di antaranya menderita 

obesitas dan 19 orang sisanya memiliki BMI normal. Dari 45 orang subjek penelitian yang 

tidur 7-9 jam, hanya 14 yang menderita obesitas dan 31 orang sisanya memiliki BMI normal. 

Didapatkan OR sebesar 3,845** (p = 0,0018). Dengan uji t independen, didapatkan 52 orang 

dengan durasi tidur < 7 jam dengan BMI rata-rata 23,9 kg/m2* dibandingkan dengan 45 orang 

dengan durasi tidur 7-9 jam dengan BMI rata-rata 22,3 kg/m2 (p = 0,022353). 

     Kesimpulan: Dari 97 subjek penelitian yang digunakan, dapat disimpulkan bahwa BMI 

orang yang tidur < 7 jam lebih besar daripada BMI orang yang tidur 7-9 jam dan durasi tidur 

yang kurang meningkatkan risiko obesitas. 

 

Kata kunci: Obesitas, Durasi Tidur, BMI 

 

ABSTRACT 

 

     Background: Obesity is one of world’s health problem as the result of rapid increasing 

epidemic in the last decade so World Health Organization considers it as a global epidemic. 

    Aims: To determine whether the people who slept less than 7 hours a day had greater BMI 

than people who slept about 7-9 hours a day and to determine whether the shorter sleep 

duration increases the risks of obesity. 

     Methode: Analytic survey with case-control sampling. Each research subject filled in a 

questionnaire and anthropometric measurements was taken. Data analysis used independent t 

test and OR calculated with chi square analysis. 

     Results: 33 of 52 research subjects who slept < 7 hours had the risk of obesity and the 

remaining 19 had normal BMI. Only 14 of 45 research subjects who slept 7-9 hours had the 

risk of obesity and the rest had normal BMI. Obtained OR of 3.845** (p = 0.0018). With 

independent t test, it was found 52 people with sleep duration <7 hours with BMI average of 



23.9 kg/m2* compared to 45 people with 7-9 hours of sleep duration with BMI average BMI of 

22.3 kg/m2 (p = 0.022353). 

     Conclusion: Of the 97 subjects of the research, it can be concluded that people who slept <7 

hours had greater BMI than those who slept 7-9 hours and shortersleep duration increases the 

risk of obesity. 
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PENDAHULUAN 

 
Obesitas didefinisikan sebagai akumulasi 

lemak yang berlebihan atau abnormal yang 

menghasilkan risiko terganggunya kesehatan 

dan merupakan salah satu permasalahan 

dunia akibat peningkatan epidemi yang 

begitu pesat sejak tahun 2005 sehingga 

obesitas dianggap sebagai epidemi global 

oleh World Health Organization. Menurut 

WHO, pada tahun 2005, terdapat sekitar 1,6 

miliar penduduk dewasa di atas 15 tahun 

memiliki kelebihan berat badan; 400 juta di 

antaranya berada pada taraf obesitas dan 

sekitar 20 juta anak-anak di bawah usia 5 

tahun memiliki berat badan di atas normal. 

Menurut penelitian yang dilakukan 

Universitas Airlangga, pada tahun  2008 di 

Indonesia, sekitar 35% orang dewasa berusia 

di atas 20 tahun dinyatakan obesitas dan 

diperkirakan sekitar 19% dewasa di atas 15 

tahun menderita obesitas. Obesitas 

berhubungan dengan penyakit-penyakit non-

infeksi, penyakit degeneratif, penyakit 

metabolik, dan penurunan kualitas hidup. 

Bertambahnya epidemi obesitas akan 

menyebabkan penambahan jumlah kualitas 

hidup yang kurang baik. 

Tidur yang cukup dan berkualitas sangat 

diperlukan untuk tingkat kesehatan yang 

baik, sementara dewasa ini banyak orang 

yang terjaga sampai malam saat hari kerja 

sehingga durasi tidur berkurang1. Durasi 

tidur yang cukup berkisar antara 7 – 8 jam9. 

Saat tidur terjadi berbagai proses dalam 

tubuh, misalnya mempertahankan imunitas 

tubuh dan meregulasi hormon-hormon yang 

ada dalam tubuh manusia. Kurangnya waktu 

tidur berhubungan dengan beragam penyakit 

kronis dan degeneratif seperti diabetes 

melitus tipe 2, penyakit jantung, penyakit 

sendi, kanker, dan obesitas11. Selain itu, 

kurang tidur juga dapat menyebabkan 

intoleransi glukosa, gangguan imunitas, 

depresi, dan gangguan hormonal sehingga 

berpengaruh pada kualitas hidup manusia2. 

Hingga saat ini belum ada 

penatalaksanaan yang dianggap berhasil 

untuk mengatasi obesitas sehingga 

penelitian-penelitian yang dilakukan oleh 

para ahli ditujukan untuk menentukan 

faktor-faktor risiko yang dapat dimodifikasi 

untuk mencegah bertambahnya jumlah 

epidemi obesitas, misalnya sedentary 

lifestyle, genetik, gangguan kesehatan, dan 

durasi tidur. Di antara faktor-faktor yang 

dapat dimodifikasi tersebut, tidur termasuk 

salah satu di antaranya yang mendapatkan 

perhatian lebih dikarenakan kurangnya 

durasi tidur dapat menyebabkan perubahan 



pada hormonal yang berhubungan dengan 

nafsu makan7. 

 

BAHAN DAN CARA 

 
     Subjek penelitian diberi informed consent 

berupa tujuan, prosedur, dan manfaat 

penelitian. Setelah bersedia menjadi subjek 

penelitian, subjek menandatangani informed 

consent lalu dilanjutkan dengan melakukan 

pemeriksaan antropometrik dan pengisian 

kuesioner. 

 

Analisis Data 

 

     Analisis data menggunakan metode uji t 

tidak berpasangan dengan α = 0,05 dan 

penghitungan odd ratio dengan 

menggunakan tabel kontingensi 2x2 chi 

square. T hitung akan dibandingkan 

dengan T tabel. Bila T hitung ≥ T tabel, 

maka perbedaan disebut signifikan.  

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

 
Dari penelitian yang dilakukan pada 97 

orang, didapatkan hasil seperti yang tertera 

dalam tabel berikut: 

 

Tabel 4.1 Perbandingan Durasi Tidur < 7 

Jam dengan Durasi Tidur 7-

9 Jam dan Hubungannya 

dengan BMI 

Durasi 

Tidur 

Jumlah BMI 

rata-rata 

SD 

< 7 jam 52 23,9 

kg/m2 

3,66 

7-9 jam 45 22,3 

kg/m2 

3,92 

 

Berdasarkan hasil penelitian 

menggunakan sampel sebanyak 97 orang 

tersebut, didapatkan subjek penelitian 

sebanyak 52 orang yang tidur dengan durasi 

< 7 jam memiliki BMI rata-rata sebesar 23,9 

kg/m2 (SD 3,66). Sementara itu didapatkan 

subjek penelitian dengan durasi tidur 7-9 

jam sebanyak 45 orang dengan BMI rata-

rata sebesar 22,3 kg/m2 (SD 3,92). 

Dari hasil penghitungan menggunakan 

uji t independen, didapatkan hasil sebagai 

berikut: 

Tabel 4.2 Hasil Uji t Independen 

df Sig. (1-tailed) 

95 0,022353 

 

Dari hasil tabel di atas dapat dilihat 

bahwa dengan menggunakan uji t 

independen, didapatkan BMI dari orang 

yang tidur < 7 jam, yaitu 23,9 kg/m2* lebih 

besar daripada BMI dari orang yang tidur 7-

9 jam, yaitu 22,3 kg/m2. 

 

Tabel 4.3 Tabel Kontingensi 2x2 

Pengaruh Durasi Tidur 

Terhadap Risiko Obesitas 

 Risiko 

Obese 

Non-

Obese 

 

 a b  

Tidur < 

7 jam 

33 19 (52) 

 c d  

Tidur 7-

9 jam 

14 31 (45) 

 (47) (50)  

 



Dari hasil penelitian menggunakan 

sampel sebanyak 97 orang tersebut, 

didapatkan 33 orang dengan risiko obesitas 

dan 19 orang dengan BMI normal yang tidur 

< 7 jam. Sedangkan, terdapat 14 orang 

dengan risiko obesitas dan 31 orang dengan 

BMI normal yang tidur 7-9 jam. Dari data 

tersebut didapatkan nilai odd ratio (OR) 

sebesar 3,845** (p = 0,0018). 

Maka dapat disimpulkan bahwa 

seseorang dengan durasi tidur < 7 jam 

mempunyai risiko untuk menderita obesitas 

sebesar 3,845** kali lebih besar daripada 

seseorang dengan durasi tidur 7-9 jam (p = 

0,0018). Hasil penelitian ini sesuai dengan 

beberapa penelitian: 

1. V. Adamkova, et al (2009) 

menggunakan cara pengambilan sampel 

cohort selama 1 tahun dengan jumlah 

sampel 3970 orang  berusia 18-65 tahun 

(p < 0,001). 

2. Gillian M. Nixon, et al (2007) 

menggunakan cara pengambilan sampel 

cohort selama 7 tahun dengan jumlah 

sampel 519 orang berusia 7 tahun (p < 

0,05). 

3. Kelly G. Baron, et al (2011) 

menggunakan cara pengambilan sampel 

cohort selama 7 hari dengan jumlah 

sampel 52 orang berusia 18-71 (p  < 

0,05). 

4. Esther Lopez Garcia, et al (2007) 

menggunakan cara pengambilan sampel 

cohort selama 2 tahun dengan jumlah 

sampel 3576 orang berusia > 60 tahun (p 

< 0,05). 

 

SIMPULAN 

 
     BMI orang yang tidur < 7 jam lebih besar 

daripada BMI orang yang tidur 7-9 jam dan 

durasi tidur yang kurang dapat 

meningkatkan risiko obesitas 
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