JAKARTM

HUBUNGAN POLA MAKAN, KUALITAS TIDUR, DAN
PENGGUNAAN MEDIA SOSIAL DENGAN KEJADIAN GIZI
LEBIH PADA MAHASISWA PROGRAM STUDI GIZI
UNIVERSITAS PEMBANGUNAN NASIONAL “VETERAN”
JAKARTA

SKRIPSI

SHULA SHAFIRA
2010714004

UNIVERSITAS PEMBANGUNAN NASIONAL “VETERAN” JAKARTA
FAKULTAS ILMU KESEHATAN
PROGRAM STUDI G1ZI PROGRAM SARJANA
2024



JAKARTM

HUBUNGAN POLA MAKAN, KUALITAS TIDUR, DAN
PENGGUNAAN MEDIA SOSIAL DENGAN KEJADIAN GIZI
LEBIH PADA MAHASISWA PROGRAM STUDI GIZI
UNIVERSITAS PEMBANGUNAN NASIONAL “VETERAN”
JAKARTA

SKRIPSI
Diajukan Sebagai Salah Satu Syarat Untuk Memperoleh Gelar

Sarjana Gizi

SHULA SHAFIRA
2010714004

UNIVERSITAS PEMBANGUNAN NASIONAL “VETERAN” JAKARTA
FAKULTAS ILMU KESEHATAN
PROGRAM STUDI GIZI PROGRAM SARJANA
2024



PERNYATAAN ORISINALITAS

Skripsi ini adalah hasil karya sendiri, dan semua sumber yang dikutip
maupun yang dirujuk telah saya nyatakan dengan benar.

Nama : Shula Shafira

NIM : 2010714004

Tanggal  : 19 Juni 2024

Bilamana dikemudian hari ditemukan ketidaksesuaian dengan pernyataan
saya ini, maka saya bersedia dituntut dan diproses sesuai dengan ketentuan yang

berlaku.

Jakarta, 19 Juni 2024
Yang Menyatakan,

'BPATBAKXB5380476

N

(Shula Shafira)




PERNYATAAN PERSETUJUAN PUBLIKASI SKRIPSI UNTUK
KEPENTINGAN AKADEMIS

Sebagai civitas akademik Universitas Pembangunan Nasional “Veteran”

Jakarta, saya yang bertanda tangan di bawah ini:

Nama : Shula Shafira
NIM : 2010714004
Fakultas : llmu Kesehatan

Program Studi  : Gizi Program Sarjana

Demi pengembangan ilmu pengetahuan, menyetujui untuk memberikan kepada
Universitas Pembangunan Nasional “Veteran™ Jakarta Hak Bebas Royalti Non

eksklusif (Non-exclusive Royalty Free Right) atas karya ilmiah saya yang berjudul:

Beserta perangat yang ada (jika diperlukan). Dengan Hak Bebas Royalti ini
Universitas Pembangunan Nasional “Veteran” Jakarta berhak menyimpan,
mengalih media/formatkan, mengelola dalam bentuk pangkalan data (database),
merawat, dan mempublikasikan skripsi saya selama tetap mencantumkan nama
saya sebagai penulis/pencipta dan sebagai pemilik Hak Cipta.
Demikian pernyataan ini saya buat dengan sebenarnya.

Dibuatdi  : Jakarta

Pada tanggal : 19 Juni 2024

Yang menyatakan,

(Shula Shafira)



PENGESAHAN

Skripsi diajukan oleh:

Nama : Shula Shafira

NIM : 2010714004

Program Studi  : Gizi Program Sarjana

Judul : Hubungan Pola Makan, Kualitas Tidur, dan Penggunaan Media
Sosial dengan Kejadian Gizi Lebih pada Mahasiswa Program
Studi Gizi Universitas Pembangunan Nasional “Veteran”

Jakarta

Telah berhasil dipertahankan di hadapan Tim Penguji dan diterima sebagai bagian
persyaratan yang diperlukan untuk memperoleh gelar Sarjana pada Program Studi

Gizi Program Sarjana, Fakultas IImu Kesehatan, Universitas Pembangunan

Nasional “Veteran” Jakarta.

Penguji 1 (Pemblmbmg)

Dr. Nur Intania Sofianita, S.Tkom, MKM

Kepala Program Studi Gizi Program Sarjana

eteran” J akarta

Ditetapkan di ~ : Jakarta
Tanggal Seminar : 19 Juni 2024



HUBUNGAN POLA MAKAN, KUALITAS TIDUR, DAN
PENGGUNAAN MEDIA SOSIAL DENGAN KEJADIAN GlZI
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JAKARTA

Shula Shafira

Abstrak

Aktivitas padat mahasiswa cenderung memengaruhi pola makan, kualitas tidur,
dan penggunaan media sosial mereka, sehingga berkontribusi pada peningkatan
angka kelebihan berat badan dan obesitas di kalangan mahasiswa. Penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui hubungan pola makan, kualitas tidur, dan penggunaan
media sosial dengan kejadian gizi lebih pada mahasiswa Program Studi Gizi
UPNVJ. Penelitian ini menggunakan desain studi cross-sectional, dengan jumlah
sampel sebanyak 114 responden yang diambil menggunakan teknik stratified
random sampling. Data dikumpulkan melalui pengukuran tinggi dan berat badan,
serta penggunaan kuesioner PSQI, SONTUS, dan FFQ. Hasil analisis uji Chi-
Square menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara frekuensi
konsumsi makanan tinggi gula (p-value = 0,009), tinggi lemak (p-value = 0,008),
rendah serat (p-value = 0,001), dan intensitas penggunaan media sosial yang
tinggi (p-value = 0,028) dengan kejadian gizi lebih pada mahasiswa. Tidak
ditemukan hubungan yang signifikan antara frekuensi konsumsi makanan asin (p-
value = 0,453) dan kualitas tidur (p-value = 0,365) dengan kejadian gizi lebih
pada mahasiswa. Berdasarkan hasil penelitian, responden diharapkan untuk
meningkatkan konsumsi sayur dan buah, mengurangi konsumsi makanan tinggi
gula dan lemak, menjalani pola hidup sehat dengan tidur yang cukup, serta
mengurangi penggunaan media sosial untuk mencegah kenaikan berat badan
berlebih.

Kata Kunci: Gizi Lebih, Konsumsi GGL, Kualitas Tidur, Media Sosial



THE RELATIONSHIP BETWEEN DIET, SLEEP QUALITY,
AND SOCIAL MEDIAUSE WITH MORE NUTRITIONAL
INCIDENCE IN STUDENTS OF THE NUTRITION STUDY

PROGRAM OF UNIVERSITAS PEMBANGUNAN NASIONAL
"VETERAN" JAKARTA

Shula Shafira

Abstract

Students' heavy activities tend to affect their eating patterns, sleep quality, and
social media use, thus contributing to an increase in overweight and obesity rates
among college students. This study aims to determine the relationship between
eating patterns, sleep quality, and social media use with the incidence of
overnutrition among students of the Nutrition Study Program at UPNVJ. This
research used a cross-sectional study design, with a sample size of 114
respondents selected using stratified random sampling technique. Data were
collected through height and weight measurements, PSQI, SONTUS, and FFQ
questionnaires. Chi-Square test analysis results showed significant relationships
between the frequency of high-sugar food consumption (p-value = 0.009), high-fat
food consumption (p-value = 0.008), low-fiber food consumption (p-value =
0.001), and high intensity of social media use (p-value = 0.028) with the incidence
of overnutrition among students, and no relationship between the frequency of salt
source food consumption (p-value = 0.453) and sleep quality (p-value = 0.365)
with the incidence of overnutrition among students. Respondents are expected to
increase their consumption of vegetables and fruits, reduce consumption of high-
sugar and high-fat foods, maintain a healthy lifestyle with adequate sleep, and
reduce social media use to prevent excessive weight gain among students.

Keywords: GGL Consumption, Overnutrition, Sleep Quality, Social Media
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