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ABSTRAK 

 

Tidur adalah suatu rutinitas yang sudah sewajarnya dilakukan siapapun 

setiap harinya. Diketahui bahwa waktu tidur yang pendek ini dapat menjadi salah 

satu faktor risiko penambahan berat badan, yang sekaligus meningkatkan risiko 

terkena obesitas. Menurut hasil studi meta analisis yang dilakukan oleh Patel et al 

ditemukan bahwa orang dewasa dengan tidur yang singkat memiliki badan yang 

lebih berat dibandingkan orang yang tidur cukup. Pada penelitian ini dilakukan 

pengumpulan sampel dan pengolahan data pada mahasiswa FK UNTAR untuk 

melihat hubungan antara waktu tidur dengan tingkat obesitas. Didapat responden 

sebanyak 70 responden, responden yang dikategorikan sebagai underweight 

sebanyak 4 orang (5,7%), normal  sebanyak 41 orang (58,6%), overweight 

sebanyak 20 orang (28,6%), obesitas tipe  1  sebanyak  3 orang (4,3%), obesitas 

tipe 2 sebanyak 2 orang (2,9%). Responden dengan rata-rata tidur pada hari biasa 

(senin-jumat) kurang 7 jam sebanyak 64 orang (91,4%), lebih 7 jam sebanyak 6 

orang (8,6%). Rata-rata tidur pada hari libur  kurang 7 jam sebanyak 34 orang 

(48,6%) dan lebih 7 jam sebanyak 36 orang (51,4%). Berdasarkan  hasil yang 

didapat tidak ada hubungan antara lama tidur weekdays dengan obesitas, namun 

diharapkan penelitian ini dapat digunakan untuk membantu penelitian selanjutnya.  

Kata kunci: Durasi  tidur, obesitas. 
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ABSTRACT 
 

 

Sleep is a rutinity thats done by everyone everyday. It’s known that short period 

of sleep could be one of risk factor for gaining weight, which increased risk of  

obesity. Based on meta analysis study by Patel et al, Adults with short period of 

sleep had more weight than people with enough sleep. In this study, data 

collection and processing is done on FK UNTAR student for correlation of 

sleeping time and level of obesity. In 70 respondend, 4 person (5,7%) are 

categorized as underweight, 41 person (58,6%) as normal, 20 people (28.6%) as 

overweight, 3 people (4,3%) are obese type 1 and 2 person (2.9%) as obese type 2. 

Respondent with average sleeping time less than 7 hours on weekday as much as 

64 (91.4%), while 6 people (8.6%) more than 7 hours. During weekend and 

holiday, 34 people (48.6%) averaging sleeping time less than 7 hours, while 36 

people (51,4%) averaging more than 7 hours.  Based on study conducted, theres 

no correlation between sleeping time on weekdays with obesity. Hopefully this 

study could benefit future study. 

Keyword: duration of sleep, obesitas. 
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1. WHO: world health organization 

2. IMT: index masa tubuh 

3. REM: rapid eye movement 

4. GABA: gama amino buteric acid 

5. BMI: body mass index 
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