
 

BAB I 

PENDAHULUAN 

 

1.1  Latar Belakang 

Makan secara umum dibagi pada waktu – waktu tertentu yaitu 

sarapan, makan siang, makan malam1. Sarapan, makan siang, makan malam 

memiliki definisi tersendiri. Sarapan diartikan sebagai kegiatan makan 

pertama yang mengandung makanan padat, atau makan pada jam 9 di hari 

sekolah atau jam 11 di hari libur2. Makan siang adalah makan pada saat 

pertengahan hari, sedangkan makan malam adalah makan pada jam 6 sore 

hingga tidur3. Pada pola hidup modern zaman sekarang, semakin banyak 

orang yang melewatkan makan4. Penelitian di Semarang menunjukan 

bahwa banyak remaja (56,9%) yang tidak memiliki pola makan yang baik5. 

Pola makan yang tidak baik ini antara lain makan tidak teratur dan sering 

melewatkan waktu makan malam karena takut menjadi gemuk5. Hal ini 

disebabkan karena masa pubertas pada remaja diikuti dengan peningkatan 

lemak tubuh dan mengakibatkan ketidakpuasan terhadap body image6. Dari 

hasil penelitian Šivert ŠŠ dan Sinanović menunjukan bahwa ketidakpuasan 

body image sering terjadi pada remaja dikarenakan remaja lebih mudah 

dipengaruhi media dan tren saat ini7. Selain makan malam, remaja juga 

sering tidak sarapan, yang nantinya akan menimbulkan kebiasaan memakan 

kudapan. Kebiasaan makan kudapan ini dapat menyebabkan kegemukan8. 

Manusia memiliki sistem jam sirkadian yang memastikan segala 

aktivitas dilakukan pada waktu yang tepat, yaitu siang atau malam1. 

Pengatur dari jam sirkardian ini terdapat pada Suprachiasmatic Nucleus 

(SCN) otak, yang menghasilkan electrophysiological rhytm. Tidur juga 

merupakan salah satu yang diregulasi oleh ritme sirkadian ini9. Salah satu 

proses fisiologis yang penting dalam fungsi restoratif tubuh adalah tidur10. 

Tidur sendiri memiliki arti perilaku spesifik dimana respons dari rangsangan 

eksternal menurun dan terjadi pengaturan proses homoestatik11. Siklus 

bangun – tidur diatur oleh interaksi kompleks oleh proses homoestatik dan 



 

proses sirkadian. Keinginan sirkadian untuk tidur memuncak pada saat akhir 

malam dan terendah pada saat akhir hari. Di dalam situasi yang bervariasi, 

yaitu ketika keinginan homoestatik untuk tidur hilang, keinginan sirkadian 

untuk tidur meningkat dalam bentuk kompsensasi untuk memudahkan 

konsolidasi tidur. Sebaliknya, ketika keinginan homoestatik untuk tidur 

meningkat saat awal hari, keinginan sirkadian untuk tidur menurun dan 

membantu konsolidasi bangun. Oleh karena itu, keseimbangan antara proses 

homoestatik dan proses sirkadian sangatlah penting untuk kualitas dan 

performa tidur yang optimal12. Kantuk tidur seseorang dibagi menjadi dua, 

yaitu kuantitas dan kualitas tidur. Kualitas tidur mencakup seberapa baik 

istirahat yang dirasakan saat terbangun, dan kepuasan umum saat tidur. 

Hubungan antara kesehatan dan dua komponen tidur, kuantitas dan kualitas 

tidur dikaitkan dengan berbagai penyakit, Tidur sendiri pun telah terbukti 

menjadi resiko kesehatan pada populasi klinis karena perubahan fisiologis 

saat tidur13. 

Penelitian yang dilakukan oleh Qasrawi, Pandi-Perumal, dan 

BaHammam pada tahun 2016 lalu di Saudi Arabia, menunjukan bahwa pada 

saat Ramadan terdapat pola makan yang berbeda yaitu 2 atau 3 kali pada 

saat setelah matahari terbenam, makan malam setelah doa malam, atau 

sebelum subuh. Penelitian ini menunjukan bahwa pola makan puasa tidak 

terlalu mempengaruhi ritme sirkadian dan hanya merubah dari tidur malam 

menjadi tidur pagi14. Sedangkan pada penelitian oleh Sangmi Kim, Lisa 

Deroo, dan Dale Sandler di Puerto Rico pada tahun 2010 menunjukan 

bahwa makan pada jam yang tidak teratur (selain pagi, siang, malam) 

berhubungan dengan  durasi tidur yang pendek atau sangat panjang, 

menjelaskan bahwa variasi sirkadian secara fisiologis dapat berubah dengan 

makanan15. 

Saat ini belum ada penelitian yang menghubungkan antara pola 

makan dengan kualitas dan durasi tidur di Indonesia. Selain itu terdapat 

kontradiksi tentang hubungan pola makan berhubungan atau tidak dengan 

kualitas dan durasi tidur14,15. Padahal pola makan tidak teratur semakin 



 

banyak dilakukan oleh remaja di Indonesia4,5. Dengan demikian hubungan 

antara pola makan tidak teratur dengan kualitas dan durasi tidur pada remaja 

di Indonesia penting untuk diteliti lebih lanjut. 

 

1.2   Rumusan Masalah 

Semakin banyak remaja di Indonesia yang memiliki pola makan 

tidak teratur. Mahasiswa Fakultas Kedokteran UPH angkatan 2015 

merupakan bagian dari remaja Indonesia. Banyak faktor eksternal yang 

mempengaruhi pola makan tidak teratur ini, contohnya kegiatan perkuliahan 

yang dimulai dari pagi hingga sore, tugas – tugas yang menumpuk dan 

dikerjakan saat malam hari. Terdapat penelitian - penelitian sebelumnya 

seperti 2016 lalu di Saudi Arabia yang menunjukan bahwa pola makan tidak 

mempengaruhi kualitas dan durasi tidur secara signifikan14. Sedangkan 

penelitian pada tahun 2010 di Puerto Rico menunjukan bahwa pola makan 

yang tidak teratur dapat mepengaruhi pola tidur menjadi semakin panjang 

atau pendek15. Oleh karena itu masih diperlukan penelitian untuk 

mengetahui hubungan pola makan dengan kualitas dan durasi tidur pada 

remaja di Indonesia yang akan dilakukan pada mahasiswa Fakultas 

Kedokteran UPH angkatan 2015. 

 

1.3   Pertanyaan Penelitian 

1.3.1 Apakah terdapat hubungan antara pola makan dengan kualitas dan 

durasi tidur pada mahasiswa Fakultas Kedokteran UPH angkatan 

2015? 

 

1.4   Tujuan Penelitian 

1.4.1   Tujuan umum 

Untuk mengetahui hubungan antara pola makan dengan kualitas dan 

durasi tidur pada mahasiswa Fakultas Kedokteran UPH angkatan 

2015 

 



 

1.4.2   Tujuan khusus 

1.4.2.1 Untuk mengetahui pengaruh pola makan dengan kualitas 

tidur pada mahasiswa Fakultas Kedokteran UPH angkatan 

2015 

1.4.2.2 Untuk mengetahui pengaruh pola makan dengan durasi 

tidur pada mahasiswa Fakultas Kedokteran UPH angkatan 

2015 

 

1.5   Manfaat Penelitian 

1.5.1   Manfaat akademik  

1. Meningkatkan kerja sama antara dosen dan mahasiswa 

2. Meningkatkan minat penelitian bagi mahasiswa 

3. Meningkatkan jumlah publikasi 

 

1.5.2   Manfaat praktis 

1. Meningkatkan pengetahuan mahasiswa mengenai pola 

makan dan tidur 

2. Meningkatkan pengetahuan mahasiswa mengenai cara 

mengatur tidur dan pola makan 

 




