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PENGARUH KRONOTIPE DAN JETLAG SOSIAL TERHADAP
KONSUMSI KALORI PADA SISWA SMA NEGERI COLOMADU

Abstrak

Kronotipe adalah preferensi individual dalam pola siklus bangun-tidur. Jetlag
sosial merupakan selisin waktu tidur yang tidak terpenuhi akibat interaksi jam
internal dengan jam sosial mengakibatkan defisit tidur kronik. Peneltian ini
mengambil subjek pada siswa SMA karena pada usia remaja akhir adalah
puncaknya perpindahan antara kronotipe pagi ke kronotipe malam. Metode
penelitian ini adalah survei analitik observasional dengan desain cross sectional.
Besar sampel adalah 40 siswa. Pengambilan sampel menggunakan teknik
purposive sampling. Analisis menggunakan uji statistik Fisher dan uji Chi-
Square. Penelitian dengan jumlah subjek 40 responden didapatkan nilai p = 0,256
pada jetlag sosial terhadap konsusmsi kalori, dan kronotipe terhadap konsumsi
kalori didapatkan hais nilai p = 0,006. Kesimpulan penelitian menunjukan
terdapat hubungan yang signifikan antara kronotipe tehadap konsumsi kalori, dan
tidak terdapat hubungan yang signifikan antara jetlag sosial terhadap konsusmsi
kalori.

Kata Kunci : Kronotipe, Jetlag Sosial, Kalori

Abstract

Chronotype is an individual preference in sleep and wake up cycle pattern. Social
jetlag is a difference of an unfulfilled sleeping time due to the interaction between
internal clock with social clock which effects the chronic sleeping deficiency. The
subjects of this research are students of senior high school because the late teens
are the top of displacement between morning chronotype to night chronotype.
This research is an analytic observational study with cross sectional approach. The
samples are 40 students. Purposive sampling method was applied in the selection
of samples. Fisher and Chi-Square test was used for data analysis. The research
with 40 respondents obtained p = 0,256 for the social jetlag towards calories
consumption, and chronotype towards calories consumption obtained p = 0,006.
Conclusion The result of this research showed that there is a significant
correlation between chronotype towards calories consumption, and there is not a
significant correlation between social jetlag towards calories consumption.

Keywords: Keywords: Chronotype, Social jetlag, Calories

1. PENDAHULUAN
Tubuh manusia membutuhkan energi untuk menghasilkan kalori. Kalori
merupakan suatu ukur untuk menyatakan nilai energi (Riskesdas, 2013).
Menurut Mentri Kesehatan Republik Indonesia (Permenkes RI) No 75 Tahun
2013 tentang angka kecukupan gizi (AKG) untuk anak usia 13-18 tahun

dibedakan berdasarkan jenis kelamin. Laki-laki kebutuhan kalori per hari



adalah 2600 kkal sedangkan perempuan, kebutuhkan kalori perhari adalah
2200 kkal. Konsumsi kalori yang berlebih akan diubah menjadi lemak tubuh
dan akan terjadi obesitas dan overweigh.

Menurut WHO prevelensi obesitas di dunia sebesar 39% di usia 18
tahun dimana persentase wanita lebih banyak dibanding pria yaitu 40% untuk
wanita dan 39% untuk pria (WHO, 2016). Menurut Riskesdas 2013
prevalensi gemuk pada remaja umur 13-15 tahun di Indonesia sebesar 10,8%,
terdiri dari 8,3% gemuk dan 2,5% sangat gemuk (obesitas). Prevalensi gemuk
pada remaja umur 16-18 tahun sebanyak 7,3% yang terdiri dari 5,7% gemuk
dan 1,6% obesitas. menyajikan prevalensi penduduk umur dewasa kurus, gizi
lebih dan obesitas menurut IMT/U di masing-masing provinsi. Prevalensi
penduduk dewasa kurus 8,7%, berat badan lebih 13,5 % dan obesitas 15,4 %
(Riskesdas, 2013). Prevalensi gemuk pada remaja usia 13-15 tahun di Jawa
Tengah vyaitu 6,8% gemuk dan 8,9% sangat gemuk (obesitas). Prevalensi
gemuk pada remaja usia 16-18 tahun sebanyak 6,8% gemuk dan 2,0% sangat
gemuk (Riskesdas, 2013).

Obesitas dipercaya terjadi akibat dari asupan kalori ( konsusmi
minuman dan makanan) yang lebih besar dari pada pengeluaran kalori
(aktifitas fisik dan metabolisme tubuh) (Local Government Association,
2015), beberapa penelitian terbaru menunjukkan bahwa terdapat korelasi
anatar kronotipe dengan obesitas akibat konsumsi kalori yang berlebih.
Kronotipe adalah perbedaan individu dalam pemilihan pola tidur dan waktu
dalam melakukan aktifitas di siang hari. Kronotipe dikelasifikasian menjadi
dua jenis, yaitu morningness (tipe pagi) dan eveningness (tipe malam).
Seseorang dengan tipe eveningness mengalami waktu tidur yang lambat, dan
cendrung mengkonsumsi makanan yang tinggi kalori pada malam hari setelah
pukul 20.00, akan mengakibatkan asupan kalori pada malam hari akan lebih
tinggi dari pada tipe morningness. Karena mengkonsusmsi makanan lebih
larut malam yang tinggi kalori maka, orang dengan tipe eveningness akan
merasa kenyang pada pagi hari sehingga mereka akan meningkalkan sarapan.

Akibat dari terlewatnya sarapan ini adalah dengan kompensasi porsi makan



siang yang lebih banyak dari pada orang yang sarapan. Tipe eveningness juga
dikaitkan dengan konsumsi buah-buahan dan sayuran yang lebih sedikit
(Baron et al., 2011).

Ritme sirkadian adalah sebagia pengendalian waktu tidur dan energi
homeostasis. Jetlag sosial adalah penyimpangan biologis yang muncul
dikarenakan perbedaan waktu tidur pada saat hari kerja dan hari libur, dengan
mempertimbangkan perbedaan antara jam sosial dan jam biologis yang
menyebabkan seseorang tidur dan bangun pada ritme sirkardian yang tidak
tepat (Beauvalet et al., 2017).

Pada penelitian sebelumnya seseorang dengan jetlag sosial yang
mengkonsumsi kalori berlebih merupakan indikasi terjadinya obesitas
(Parsons, et al., 2015). Namun penelitian menganai perbedaan pengaruh
kronotipe dan jetlag sosial terhadap konsumsi kalori di Indonesia masih
sedikit. Dari latar belakang tersebut, maka peneliti tertarik untuk melakukan
penelitian tentang pengaruh kronotipe dan jetlag sosial terhadap konsumsi

kalori pada siswa SMA Negeri Colomadu.

METODE

Penelitian ini merupakan desain penelitian observasional analitik dengan
pendekatan cross sectional. Penelitian ini dilakukan di SMA Negeri
Colomadu pada bulan November - Desember 2017. Sampel yang digunakan
dalam penelitian ini adalah siswa kelas XII di SMA Negeri Colomadu pada
tahun 2017. Pengambilan sampel mengunakan data kuisioner yang
menggunakan teknik purposive sampling.

Analisis data penelitian menggunakan uji Chi Square dan regresi logistik
untuk mengetahui ada tidaknya pengaruh kronotipe dan jetlag sosial terhadap
konsumsi kalori.

HASIL DAN PEMBAHASAN
3.1 Hasil
Penelitian dilaksanakan pada 4 Desember 2017 di SMA Negeri Colomadu.

Subjek penelitian adalah siswa-siswi kelas XII yang dilakukan dengan



menggunakan teknik purposive sampling, responden yang diperoleh sebanyak

40 siswa. Dari penelitian ini didapatkan hasil sebagai berikut :

3.1.1 Karakterisrik Responden

Tabel 1. Distribusi data responden menurut umur.

No. Umur Frekuensi (n) Persentase (%0)

1. 17 Tahun 31 77,5

2. 18 Tahun 8 20,5

3. 19 Tahun 1 2,5
Jumlah 40 100,0

(Sumber: Data Primer, 2017)

Bardasarkan Tabel 1 persentasi tertinggi pada samper berdasarkan usia

17 tahun, yaitu sebanyak 31 siswa (77,5%), selanjutnya pada usia 18

tahun, yaitu sebanyak 8 siswa (20,5%) dan persentasi terendah usia 19

tahun, yaitu 1 siswa (2,5%).

Tabel 2. Distribusi data responden menurut jenis kelamin.

No. Umur Frekuensi (n) E’O;)r)sentase
1. Laki-laki 18 55,0
2. Perempuan 22 45,0
3 Jumlah 40 100,0

(Sumber: Data Primer, 2017)

Berdasarkan Tabel 2 persentasi tingginya sampel jenis kelamin pada

perempuan sebanyak 22 siswa (45,0%) dan persentasi pada laki-laki
sebanyak 18 siswa (55,0%).
3.1.2 Uji Univariat

Tabel 3. Distribusi data responden menurut kronotipe

No. Jetlag Sosial Frekuensi () E;Zr)sentase
1. Positif 36 90,0
2. Negatif 4 10,0
3. Total 40 100,0
Positif 36 90,0

Sumber: Data Primer, 2017

Berdasarkan Tabel 3 persentasi tertinggi sampel pada kategori Jetlag

Sosial Positif sebanyak 36 siswa (90,0%), dan Jetlag Sosial negatif
sebanyak 4 siswa (10,0%).



Tabel 4. Distribusi data responden menurut jetlag sosial
Kronotipe Persentase

No. Frekuensi (n) (%)

1. Kronotipe malam 23 57,5
2. Kronotipe pagi 17 42,5
3. Total 40 100,0

Sumber: Data Primer, 2017
Berdasarkan Tabel 4 persentasi tertinggi pada kategori kronotipe
malam sebanyak 23 siswa, dan kronotipe pagi sebanyak 17 siswa.
Tabel 5. Distribusi data responden menurut konsumsi kalori

No. Konsumsi Kalori Frekuensi (n) E;r)sentase
1. Tinggi 30 75,0
2. Rendah 10 25,0
3. Total 40 100,0

Sumber: Data Primer, 2017
Berdasarkan Tabel 5 persentasi tertinggi pada konsusmsi tinggi kalori
sebanyak 30 siswa (75,0%), dan konsusmsi tinggi kalori terendah
sebanyak 10 siswa (25,0%).
3.1.3 Analisis Bivariat

Tabel 6. Analisi Chi-Square Pengaruh Kronotipe dan Jetlag Sosial
Terhadap Konsumsi Kalori Pada Siswa SMA Negeri Colomadu

Konsumsi Kalori

. Konsumsi

Konsumsi .

Parameter Kalori Tinggi Kalori P
99 Rendah Total

N % N % N %
Kronotipe 0.006
Pagi 9 52.9 8 47.1 17 100.0
Malam 21 91.3 2 8.7 23 100.0
Jetlag Sosial 0.256
Terjadi Selisih 28 778 8 222 36 100.0
Tidak Terjadi
Selisih 2 50.0 2 50.2 4 100.0

Sumber : Data Primer, 2017
Berdasarkan tabel dapat diketahui bahwa jumlah siswa pada

kelompok kronotipe malam dengan tingginya kosumsi tinggi kalori



adalah 21 siswa (91,3%), sehingga jumlah tersebut lebih banyak
dibandingkan dengan jumlah siswa pada kelompok kronotipe pagi
dengan rendahnya konsumsi kalori yaitu sebanyak 8 siswa (47,1%).
Sedanngkan pada siswa pada kelompok kronotipe pagi terdapat 9 siswa
(52,9%) dengan tingginya kosumsi tinggi kalori, jumlah ini lebih sedikit
dibandingkan dengan siswa pada kelompok kronotipe malam dengan
rendahnya kosumsi tinggi kalori yaitu sebanyak 2 siswa (8,7%).
Berdasarkan dari tabel diketahui bahwa hasil uji Chi Square didapatkan
nilai p = 0,006 ( memenuhi syarat p <0,05), sehingga dapat disimpulkan
bahwa terdapat hubungan yang bermakna antara kronotipe dengan
konsumsi kalori.

Pada tabel dapat diketahui bahwa jumlah siswa pada kelompok
jetlag sosial negatif dengan konsumsi kalori yang tinggi sebanyak 28
siswa (77,7%), dimana dalam keadaan ini jumlahnya lebih banyak
dibandingkan dengan jumlah siswa pada kelompok jetlag sosial positif
dengan konsumsi kalori yang rendah yaitu sebanyak 8 siswa (22,2%).
Sedangkan jumlah siswa pada kelompok jetlag sosial negatif dengan
konsumsi kalori yang tinggi sebanyak 2 siswa (50,0%), sama dengan
jumlah siswa pada kelompok jetlag sosial dengan konsumsi kalori tidak
normal yaitu sebanyak 2 siswa (50,0%). Berdasarkan tabel dapat
diketahui bahwa hasil uji chi square didapatkan nilai p = 0,224 (tidak
memenuhi syarat p <0,05), sehingga menggunakan uji Fisher’s exact
dan didapatkan nilai p = 0,256 (memenuhi syarat >0,05) dapat
disimpulkan bahwa tidak terdapat hubungan yang bermakna antara
jetlag sosial dengan konsumsi kalori.

3.2. Pembahasan
Penelitian ini bertujuan untuk menguji hipotesis, apakah terdapat
hubungan antara kronotipe dan jetlag sosial dengan konsumsi kalori pada
siswa SMA Negeri Colomadu, penelitian ini mengunakan desain
observasional analitik dengan pendekatan Cross Sectional. Jumlah

responde dalam penelitian ini sebanyak 40 sisiwa dengan usia 17-19 tahun.



Hasil penelitian ini menunjukan adanya hubungan kronotipe
malam terhadap konsumsi kalori yang menunjukan hasilnya signifikan,
sedangankan jetlag sosial terhadap konsumsi kalori menunjukan hasil yang
tidak signifikan.

Hasil penelitian menunjukan responden yang terdiri dari siswa-
siswi SMA, dengan rata-rata umur 17 tahun dan rata-rata berjenis kelamin
perempuan (n = 22;55%). Dari 40 siswa yang menjadi responden, 23 siswa
(57,5%) memilii kronotipe malam dan kronotipe tipe pagi sebanyak 17
siswa (42,5%), dan rata-rata responden mengkonsumsi makanan tinggi
kalori sebanyak 30 siswa (75,0).

Hasil penelitian menunjukkan bahwa jumlah kronotipe tipe malam
dengan konsumsi kalori yang tidak normal lebih banyak dibanding dengan
kronotipe tipe pagi. Hasil penelitian pada kronotipe tipe malam dengan
konsusmsi tinggi kalori yang tidak normal berjumlah 21 siswa (17,3%),
sedangkan pada kronotipe tipe pagi dengan konsumsi kalori yang tidak
normal berjumlah 9 siswa (12,8%). Hasil uji Chi Square pada kronotipe
terhadap konsumsi kalori didapatkan nilai p = 0,006. Hal ini menunjukkan
bahwa pada penelitian ini didapatkan pengaruh antara kronotipe dengan
konsusmsi tinggi kalori.

Pada penelitian Arora dan Taheri 2014 menunjukan hasil yang
sama bahwa kronotipe malam berhubungan dengan tingginya frekuensi
mengkonsumsi makanan yang tidak sehat kopi dan kurangnya konsumsi
buah dan sayur.Pada penelitian tersebut menunjukan bahwa seorang
dengan ktonotipe malam cendrung terjadi perubahan pada perilaku
makannya seperti mengurangi bahkan mengninggalkan sarapan,makn
makan dengan porsi besar dan diet yang buruk.

Pada penelitian mota 2014 seseorang dengan jam tidur yang malam
dan terpaksa bangun pagi untuk bekerja akan mengalami hutang tidur atau
waktu tidur yang berkurang. pemotongan waktu tidur berhubungan dengan
meningkatnya rasa lapar, khususnya pada makanan yang berkalori dengan

tinggi kandungan karbohidrat.



Pada penelitian Silva 2016, menyatakan hubungan antara kronotipe
dan kadar konsumsi makanan pada siswa di Brazil. Silva menyatakan
bahwa kronotipe malam berhubungan dengan konsumsi makanan yang
berlebih dan cendrung melewatkan sarapan atau makan siang. kronotipe
malam menyebabkan timbulnya hutang tidur dimana berhubungan dengan
konsumsi sereal atau pasta dan berhubungan juga dengan susu dan
minuman kaleng.

Pada tabel 6 jetlag sosial sosial tidak terdapat hubungan yang
bermakna dengan konsumsi kalori didapatkan nilai p = 0,256 dengan uji
Fisher’s exact. pada penelitian Water House et all 2003. waktu
mengkonsusmsi makanan dipengaruhi oleh banyak faktor, dipengaruhi
adanya kesempatan untuk makan dan ada waktu untuk makan. Pada kasus
pelajar yang belum lulus, contohnya mereka diharuskan cukup pagi untuk
berpergi sekolah. dimana kesempatan untuk sarapan sebelum pergi dari
rumah secara umum ada, khususnya untuk mereka yang tinggal dengan
orang tuanya. hubungan antara lingkungan, sosial, faktor endogen dapat
mempengaruhi  sesorang dalam pemilihan waktu makannya dan
makananan yang ingin dimakan.

Namun, hasil yang berbeda didapatkan pada penelitian Kantermen
2012, yang menyatakan bahwa pekerja shift mempunyai hubungan yang
lebih signifikan jetlag sosial dibanding pekerja non shift. Pekerja shift
berhubungan dengan waktu tidur yang berkurang mengurangi waktu tidur
serta kulitas tidur setiap hari. Pada pekerja shift malam akan terpapar
cahaya lampu yang akan menekan produksi melatonin. pada kondisi irama
sirkadian yang terganggu, gangguan pada sekresi melatonin ini akan
menyababkan tidur yang berlebihan, dan rasa lapar untuk mengkonsumsi
karbohidrat dan meningkatkan berat badan. (Ernet et al, 2015).

Meskipun hasil penelitian yang dilakukan ini dapat membuktikan
bahwa adanya pengaruh kronotipe terhadap konsumsi kalori berdasarkan
penelitian Arora dan Taheri (2014) dan mota (2014), dan tidak adanya

hubungan yang signifikan jetlag sosial terhadap konsusmsi tinggi kalori



berdasarkan penelitian Kantermen (2012). Namun masih terdapat
kelemahan, vyaitu faktor perancu seperti sosial ekonomi, tingkat
pengetahuan, keluarga yang tidak diteliti sehingga penulis tidak
mengetahui keadaan sekitar dan pola asuh orang tua terhadap responden.
Kelebihan penelitian ini adalah tidak membutuhkan waktu yang lama dan
tidak membutuhkan dana yang banyak. Penelitian ini dapat dijadikan dasar

untuk penelitian selanjutnya.

4, PENUTUP
Berdasarkan hasil penelitian, analisis data dan pembahasan pada siswa

SMA Negeri Colomadu maka dapat disimpulkan: Hasil penelitian bahwa ada
hubungan yang signifikan antara kronotipe dangan konsumsi kalori pada
siswa kelas XIl SMA Negeri Colomadu. Hasil penelitian bahwa tidak ada
hubungan yang signifikan antara jetlag sosial dengan konsumsi kalori pada
siswa kelas XI1 SMA Negeri Colomadu.

Bagi petugas kesehatan, masyarakat umum, dan Khususnya orang tua
lebih memperhatikan tipe kronotipe malam terhadap konsumsi kalori pada
usia remaja.

Untuk penelitian selanjutnya diharapkan untuk : (1) Lebih
memperhatikan variabel perancu agar tidak terjadi bias dalam penelitian. (2)
Penelitian ini diharapkan dapat menjadi acuan dan gambaran untuk peneliti
selanjurnya sehingga kekurangan pada penelitian ini dapat diperbaiki pada

penelitian selanjutnya.
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