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ABSTRACT  

 

Nutrition problems remain a major public health concern, particularly among young adults. Common 

nutritional issues include undernutrition (wasting) and overnutrition (overweight and obesity), which can 

impact academic performance and overall health. Stress levels and sleep quality are known to influence 

nutritional status, yet limited studies have explored these factors among university students. This study aims 

to analyze the relationship between stress levels, sleep quality, and nutritional status among students of the 

Nutrition Study Program. A cross-sectional study was conducted in August 2024 involving students from 

the 2021 to 2023 grade students. A total of 72 respondents were selected using a proportional sampling 

technique. Data collection was carried out using a demographic questionnaire, the Perceived Stress Scale-

10 (PSS-10) to assess stress levels, and the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) to measure sleep quality. 

Nutritional status was determined based on Body Mass Index (BMI) calculations. Data analysis was 

performed using descriptive statistics, chi-square tests, and logistic regression analysis. The chi-square 

test showed a significant association between stress levels and nutritional status (p = 0.000) and between 

sleep quality and nutritional status (p = 0.000). Logistic regression analysis further confirmed that stress 

levels (p = 0.000) and sleep quality (p = 0.004) were significant predictors of nutritional status. These 

findings highlight the importance of managing stress and improving sleep quality to maintain a healthy 

nutritional status among students. Future research should explore intervention strategies to mitigate the 

impact of stress and poor sleep quality on student in nutrition study program. 
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ABSTRAK  

 

Masalah gizi tetap menjadi perhatian utama dalam kesehatan masyarakat, terutama di kalangan dewasa 

muda. Permasalahan gizi yang umum terjadi meliputi gizi kurang (wasting) dan gizi lebih (kelebihan berat 

badan dan obesitas), yang dapat memengaruhi kinerja akademik dan kesehatan secara keseluruhan. Tingkat 

stres dan kualitas tidur diketahui berperan dalam status gizi, namun masih sedikit penelitian yang 

mengeksplorasi faktor-faktor ini di kalangan mahasiswa. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis 

hubungan antara tingkat stres, kualitas tidur, dan status gizi pada mahasiswa Program Studi Gizi. Penelitian 

ini menggunakan desain studi potong lintang (cross-sectional) dan dilaksanakan pada Agustus 2024 dengan 

melibatkan mahasiswa angkatan 2021 hingga 2023. Sebanyak 72 responden dipilih menggunakan teknik 

proportional sampling. Pengumpulan data dilakukan menggunakan kuesioner karakteristik demografi, 

Perceived Stress Scale-10 (PSS-10) untuk mengukur tingkat stres, dan Pittsburgh Sleep Quality Index 

(PSQI) untuk menilai kualitas tidur. Status gizi ditentukan berdasarkan perhitungan Indeks Massa Tubuh 

(IMT). Analisis data dilakukan menggunakan statistik deskriptif, uji chi-square, dan regresi logistik. Hasil 

uji chi-square menunjukkan ada hubungan yang signifikan antara tingkat stres dan status gizi (p = 0,000) 

serta antara kualitas tidur dan status gizi (p = 0,000). Analisis regresi logistik mengonfirmasi bahwa tingkat 

stres (p = 0,000) dan kualitas tidur (p = 0,004) merupakan prediktor signifikan terhadap status gizi. Temuan 

ini menyoroti pentingnya pengelolaan stres dan peningkatan kualitas tidur untuk menjaga status gizi yang 

sehat pada mahasiswa. Penelitian lebih lanjut diperlukan untuk mengeksplorasi strategi intervensi guna 

mengurangi dampak stres dan kualitas tidur yang buruk pada mahasiswa program studi gizi. 

 

Kata Kunci: status gizi; kualitas tidur; tingkat stress; mahasiswa 

 

PENDAHULUAN 

 Permasalahan gizi merupakan salah satu permasalahan kesehatan yang belum 

dapat ditangani dengan tuntas baik di negara maju maupun di negara berkembang. Survei 
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Kesehatan Indonesia (SKI) tahun 2023 menunjukan bahwa prevalensi penduduk usia 

dewasa berusia 20-24 tahun di Indonesia dengan status gizi wasting sebesar 15,3%, status 

gizi overweight sebesar 8,6% dan status gizi obesitas sebesar 13,4% (Kemenkes RI, 

2024). Di Sumatera Utara, prevalensi orang dewasa berusia lebih dari 18 tahun ke atas 

yang mengalami status gizi wasting sebesar 3,8%, status gizi overweight sebesar 16,6% 

dan status gizi obesitas sebesar 24,3% (Kemenkes RI, 2024). Salah satu golongan usia 

dewasa adalah mahasiswa yang juga sering mengalami permasalahan gizi yang 

disebabkan oleh berbagai faktor. 

Salah satu faktor yang mempengaruhi status gizi pada mahasiswa adalah stress 

(Angesti dan Manikam, 2020). Hasil penelitian yang  dilakukan oleh Miliandani dan 

Meilita (2021) kepada  mahasiswa  tingkat  akhir menunjukkan  bahwa  terdapat 

hubungan yang signifikan antara tingkat stres  dengan status gizi. Stres dapat 

mengganggu keseimbangan tubuh penderita. Salah satu keseimbangan tubuh yang 

terganggu akibat stres adalah fisiologi tubuh yang berkaitan dengan asupan makanan 

yang dapat memengaruhi status gizi mahasiswa.  

Mahasiswa adalah salah satu golongan umur yang sering mengalami stres. Survei  

yang dilakukan oleh American College Health Association (ACHA) pada tahun 2018 

tentang kesejahteraan mahasiswa perguruan tinggi di Amerika Serikat menemukan 

bahwa hampir 60% dari 88.178 mahasiswa yang berpartisipasi melaporkan merasa stres 

yang sangat besar dalam satu tahun terakhir (ACHA, 2018). Prevalensi stres yang  dialami 

mahasiswa Indonesia adalah 36,7-71,6% (Ningsih dkk, 2021). Penyebab stres pada 

mahasiswa adalah stressor dari berbagai hal, seperti keharusan memperoleh IPK tinggi 

dari orang tua, deadline tugas yang pendek, serta kegiatan kemahasiswaan seperti 

organisasi dan unit kegiatan mahasiswa (UKM) (Wijayanti dkk 2019).  

Faktor lain yang memengaruhi status gizi pada mahasiswa adalah kualitas tidur 

(Angesti dan Manikam, 2020). Hasil penelitian yang dilakukan oleh Liu et al., (2021) 

tentang hubungan antara kebiasaan makan, kualitas tidur, dan IMT pada mahasiswa 

menunjukkan adanya hubungan yang signifikan antara kualitas tidur yang buruk dengan 

pola makan yang tidak sehat dan peningkatan IMT. Pola makan seseorang yang memiliki 

kualitas  tidur  yang buruk dapat meningkat ataupun menurun (Nabawiyah et al., 2021). 

Hal tersebut tentu dapat memberikan pengaruh  terhadap status gizi seseorang. 

Mahasiswa di Indonesia cenderung mengalami masalah tidur seperti kurang tidur 

sehingga berdampak pada kualitas tidur yang buruk (Hakim et al., 2024). Hal ini 

diperkuat dengan penelitian yang dilakukan oleh Ghawa et al., (2021) menyatakan bahwa 

93,1% mahasiswa mengalami kualitas tidur yang buruk. Kegiatan mahasiswa yang padat, 

serta tuntutan akademik yang besar dapat menimbulkan masalah manajemen waktu yang 

buruk, sehingga pemenuhan waktu tidur tidak tercukupi dan menyebabkan kurang tidur 

(Senggo’Palayukan, 2020). Kualitas tidur yang kurang baik dapat memengaruhi pola 

makan seseorang yang berdampak pada status gizi. Berdasarkan latar belakang masalah 

tersebut, sehingga penelitian ini bertujuan untuk mengetahui  hubungan antara tingkat 

stres dan kualitas tidur dengan status gizi pada mahasiswa. 

 

METODE PENELITIAN  

Penelitian ini menggunakan desain penelitian kuantitatif yang menggunakan 

metode deskriptif korelasional dengan pendekatan cross sectional. Penelitian ini 

dilaksanakan di Universitas Negeri Medan pada bulan Agustus 2024. Populasi dalam 

penelitian ini adalah seluruh mahasiswa Program Studi Gizi Universitas Negeri Medan 

angkatan 2021, 2022 dan 2023 yang berjumlah 339 mahasiswa. Pengambilan jumlah 
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sampel menggunakan rumus Hosmer Jr et al., (2013) dan ditambahkan 10% untuk 

anticipated dropout, sehingga jumlah sampel sebagai subjek penelitian yang diambil 

adalah 72 orang. Teknik yang digunakan dalam pengambilan sampel adalah teknik 

probability sampling yaitu proportional sampling atau sampling berimbang sehingga 

masing-masing subjek untuk tingkatan angkatan harus proposional sesuai dengan 

populasi (Sugiyono, 2013). 

Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini adalah dengan pengisian kuisioner 

secara mandiri oleh responden dengan arahan dan pengawasan oleh peneliti. Data 

karakteristik responden dikumpulkan menggunakan kuisioner yang berisi data usia, jenis 

kelamin, angkatan dan  aktivitas  di luar akademik. Data tingkat stres dikumpulkan 

menggunakan kuesioner PSS-10 oleh Cohen et al., (1983) terdiri dari 10 pertanyaan 

berdasarkan tingkat stres selama sebulan terakhir. Kuesioner sudah valid dan reliabel 

serta telah diterjemahkan ke dalam versi bahasa Indonesia. Indikator pertanyaan dari 

kuesioner tersebut antara lain mengenai perasaan tidak terprediksi (1 pertanyaan), 

perasaan tidak terkontrol (3 pertanyaan), perasaan tertekan (2 pertanyaan) dan perasaan 

positif terhadap diri sendiri (4 pertanyaan). Adapun pemberian skor yaitu tidak pernah 

(skor 0), hampir tidak pernah (skor 1), kadang-kadang (skor 2), cukup sering (skor 3), 

dan sangat sering (skor 4). Hasil penilaian diakumulasikan sesuai dengan 3 tingkatan stres 

yaitu stres ringan (skor 1-14), stres sedang (skor 15-26) dan stres berat (skor >26) 

(Handayani, 2020). 

Data kualitas tidur dikumpulkan menggunakan kuisioner PSQI oleh Buysse et al., 

(1989) terdiri dari 7 komponen, yaitu kualitas tidur subjektif, latensi tidur, durasi tidur, 

efisiensi tidur sehari-hari, gangguan tidur, penggunaan obat tidur, dan disfungsi aktivitas 

siang hari. Tiap domain nilainya berkisar antara 0 (tidak ada masalah) sampai 3 (masalah 

berat). Nilai setiap komponen kemudian dijumlahkan menjadi skor global antara 0-21. 

Hasil penilaian tersebut dikategorikan sesuai dengan kategori kualitas tidur yakni kualitas 

tidur baik (skor ≤ 5) dan kualitas tidur buruk  (skor > 5) (Zhang and Wu, 2020). Data 

status gizi dikumpulkan dengan menggunakan pengukuran antropometri dan melakukan 

perhitungan indeks massa tubuh (IMT) yang dapat menentukan status gizi responden. 

Pengkategorian berdasarkan ambang batas yang ditentukan oleh Kemenkes, RI (2014) 

yang terdiri dari 5 kategori yakni status gizi normal  (IMT 18,6 – 25,0) dan status gizi 

tidak normal (IMT ≤ 18,5 atau > 25,0). 

Data univariat dianalisis secara deskriptif untuk mengetahui frekuensi, rata-rata 

dan nilai minimal serta maksimal dari suatu data. Pengujian bivariat dianalis 

menggunakan uji chi-square untuk mengetahui hubungan bivariat yaitu hubungan tingkat 

stres dengan status gizi dan hubungan kualitas tidur dengan status gizi. Pengujian 

multivariat dianalisis menggunakan regresi logistik untuk mengetahui hubungan tingkat 

stress dan kualitas tidur dengan status gizi mahasiswa. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Penelitian ini dilakukan pada 72 orang mahasiswa. Gambaran umum responden 

meliputi karakteristik usia, jenis kelamin, angkatan, aktivitas di luar akademik, tingkat 

stres, kualitas tidur dan status gizi. Tabel 1 menunjukkan bahwa usia responden terbanyak 

adalah 19-20 tahun (59,7%). Jenis kelamin responden terbanyak adalah perempuan 

(95,8%). Responden sebagian besar tidak memiliki aktivitas di luar akademik (66,7%). 

Hal ini menunjukkan bahwa sebagian mahasiswa masih berada pada usia awal kuliah. 

Data dari lembaga Direktorat Jenderal Pendidikan Tinggi (Dirjen Dikti) atau Badan Pusat 

Statistik (BPS) sering mencerminkan bahwa mayoritas mahasiswa baru berusia sekitar 
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18-19 tahun saat memulai perkuliahan. Sementara itu, sebagian kecil responden berusia 

22 tahun yaitu sebanyak 7 responden (9,7%) (BPS, 2021). Gambaran karakteristik 

responden ditunjukkan pada Tabel 1. 

Tabel 1. Distribusi karakteristik responden  

Karakteristik 
Jumlah  

n % 

Usia (Tahun) 

19 – 20  

21 – 22  

 

43 

29 

 

59,7 

40,3 

Jenis Kelamin 

Laki-laki 

Perempuan 

 

3 

69 

 

4,2 

95,8 

Aktivitas di Luar Akademik 

Ada 

Tidak ada 

 

24 

48 

 

33,3 

66,7 

Tingkat Stres   

Sedang  46 63,9 

Berat  26 36,1 

Kualitas Tidur   

Baik  35 48,6 

Buruk  37 51,4 

Kategori Status Gizi   

Normal  47 65,3 

Tidak Normal  25 34,7 

Total 72 100 

Gambaran karakteristik jenis kelamin responden dalam penelitian ini sebagian 

besar adalah perempuan sebanyak 69 responden (95,8%) dan sebagian kecil adalah laki-

laki sebanyak 3 responden (4,2%). Hal ini sejalan dengan data menurut laporan Direktorat 

Jenderal Pendidikan Tinggi (2020) sebagian besar mahasiswa jurusan kesehatan di 

Indonesia adalah perempuan. Menurut kajian gender dalam sistem kesehatan Indonesia, 

budaya menjadi salah satu alasan utama mengapa profesi kesehatan lebih banyak oleh 

perempuan. Dalam berbagai budaya, perempuan sering diasosiasikan dengan sifat-sifat 

keperempuanan seperti empati, kasih sayang, dan kepedulian terhadap orang lain (Putri, 

2022). 

Pada penelitian ini responden yang mempunyai aktivitas di luar akademik adalah 

respoden yang mengikuti salah satu atau lebih kegiatan seperti Unit Kegiatan 

Kemahasiswaan (UKM), organisasi kampus lainnya serta mengikuti proyek bersama 

dosen. Sementara itu, mahasiswa yang tidak mempunyai aktivitas di luar akademik 

berarti mahasiswa yang tidak mengikuti salah satu aktivitas tersebut atau tidak memiliki 

aktivitas selain mengikuti perkuliahan. Sebagian besar responden tidak memiliki aktivitas 

di luar akademik yakni sebanyak 48 responden (66,7%) dan sebagian kecil memiliki 

aktivitas di luar akademik sebanyak 24 orang (33,3%). Mahasiswa yang tidak terlibat 

dalam kegiatan non-akademik memiliki lebih banyak waktu untuk belajar dan 

menyelesaikan tugas akademik, yang dapat meningkatkan prestasi akademik mereka 

(Seow and Pan, 2014). 

Sebagian besar responden memiliki tingkat stres dalam kategori sedang yaitu 

sebanyak 46 responden (63,9%) dan sebagian kecil lainnya memiliki tingkat stres dalam 

tingkatan berat yaitu sebanyak 26 responden (36,1%). Hasil penelitian yang sama juga 
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ditemukan pada penelitian sebelumnya yang menyatakan mayoritas mahasiswa 

mengalami stres sedang yaitu 104 mahasiswa dengan jumlah persentase 67,5% (Sulana 

dkk, 2020). Hasil yang sama juga ditemui pada penelitian sebelumnya yang menyatakan 

bahwa mayoritas mahasiswa mengalami tingkat stres sedang berjumlah 58 mahasiswa 

(57,4%) (Ambarwati dkk, 2019). 

Penyebab stress di kalangan mahasiswa cukup beragam. Berdasarkan jawaban 

responden dari pengisian kuisioner, penyebab stres yang terjadi pada mahasiswa 

disebabkan oleh tidak dapat memperkirakan peristiwa yang terjadi dalam kehidupannya 

yang terjadi secara tiba-tiba, misalnya tugas kuliah dadakan padahal sebelumnya masih 

ada tugas lain yang belum selesai dan harus dikumpul dalam waktu bersamaan. 

Mahasiswa merasa beban yang didapat tidak dapat dikerjakan dan merasa putus asa 

sehingga memunculkan stres. Selain itu, mahasiswa juga tidak mampu untuk mengontrol 

emosi secara baik. Beberapa penyebab stres pada mahasiswa adalah sulitnya 

mengkoordinir pekerjaan, beban kerja yang berlebih dan ketidakmampuan mengontrol 

emosi disebabkan adanya perselisihan kesepakatan dengan teman dalam mengerjakan 

tugas kelompok (Livina et al., 2020). 

Tingkat kualitas tidur presentase terbanyak pada kategori buruk yaitu sebanyak 

37 responden (51,4%) dan presentasi terendah kategori kualitas tidur yang baik sebanyak 

35 responden (48,6%). Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian sebelumnya yang  

menyatakan mayoritas mahasiswa mengalami kualitas tidur buruk berjumlah 128 

mahasiswa dengan jumlah presentasi 83,1% (Sulana dkk, 2020). Mayoritas mahasiswa 

mengalami kualitas tidur buruk yakni berjumlah 121 dengan jumlah 91,0% 

(Ratnaningtyas dan Fitriani, 2019). Berdasarkan jawaban responden dari pengisian 

kuisioner diketahui bahwa kualitas tidur yang buruk pada mayoritas responden 

disebabkan oleh adanya gangguan tidur, latensi tidur dan durasi tidur. Orang dewasa yang 

dapat beristirahat lebih dari 7 jam setiap malam dapat dikatakan memiliki kualitas tidur 

yang baik (Aulia, 2022). Responden yang biasanya tidur larut malam dan begadang atau 

tidur di jam 23.00 WIB atau lebih memiliki kualitas tidur yang buruk sedangkan 

responden yang tidur di bawah jam 23.00 WIB memiliki kualitas tidur yang baik. 

Status gizi responden lebih banyak kategori normal yaitu sebanyak 47 responden 

(65,3%) dan status gizi responden yang tidak normal adalah 25 orang (34,7%). 

Responden yang memiliki status gizi tidak normal diantaranya terdiri dari obesitas 

sebanyak 4 responden (5,5%), overweight 8 responden (11,1%), kurus 8 responden 

(11,1%) dan sangat kurus 5 responden (6,9%). Hasil penelitian yang sama ditemukan 

pada penelitian Dwimawati (2020), menunjukkan sebagian besar responden mahasiswa 

memiliki status gizi normal yaitu berjumlah 45 responden (55,6%). Status gizi adalah 

hasil keseimbangan antara asupan zat gizi dari makanan dan kebutuhan zat gizi untuk 

metabolisme tubuh (Suryabrata dkk, 2023). Pada penentuan status gizi responden 

menggunakan pengukuran antropometri berat badan dan tinggi badan lalu dihitung 

dengan hasil IMT. 

Analisis hubungan yang dilakukan secara bivariat dan multivariat. Berdasarkan 

hasil uji chi-square antara tingkat stress terhadap status gizi diperoleh nilai p-value 

sebesar 0,000 yang menandakan terdapat hubungan antara variabel dan odd ratio sebesar 

9,03 menyatakan mahasiswa yang memiliki tingkatan stres berat berpeluang 9,03 kali 

lebih besar mengalami status gizi tidak normal daripada mahasiswa yang tidak memiliki 

stres berat. Terdapat 39 responden (54,2%) dengan tingkat stres sedang memiliki status 

gizi normal dan 7 responden (9,7%) memiliki tingkat stres sedang namun memiliki status 

gizi yang tidak normal. Selain itu, terdapat 8 responden (11,1%) dengan tingkat stres berat 
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memiliki status gizi normal dan 18 responden (25,0%) dengan tingkat stres berat memiliki 

status gizi tidak normal. Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian terdahulu yang 

menunjukkan terdapat hubungan yang signifikan antara tingkat stres dengan status gizi, 

dengan p-value sebesar 0,002 (Miliandani dan Meilita, 2021). Kehidupan mahasiswa 

tidak luput dari tuntutan membuat mahasiswa memiliki tekanan atau stres dalam 

kehidupan yang berpengaruh pada pola makan mahasiswa dan memengaruhi status gizi 

(Choi, 2020). Gambaran hubungan tingkat stres dan kualitas tidur dengan status gizi 

disajikan pada Tabel 2.  

Tabel 2. Hubungan dan tabulasi silang antara tingkat stres dan  

kualitas tidur terhadap status gizi  

Status Gizi 
Normal Tidak Normal Total p-value OR 

n % n % n %   

Tingkat Stres 

0,000 9,03 Sedang 39 54,2 7 9,7 46 63,9 

Berat  8 11,1 18 25,0 26 36,1 

Kualitas Tidur 
0,000 12,15 Baik 30 41,7 5 6,9 35 48,6 

Buruk  17 23,6 20 27,8 37 51,4 

Total 47 65,3 25 34,7 72 100   

Respon individu dalam menghadapi stres berbeda-beda jika dikaitkan dengan 

kebiasaan makan. Saat tubuh mengalami stres, tubuh memberikan perintah dari 

hipotalamus kelenjar adrenal untuk melepaskan hormon adrenalin dan kortisol. Hormon 

kortisol memiliki efek dalam meningkatkan nafsu makan. Sedangkan penurunan nafsu 

makan disebabkan karena kelenjar adrenal mengeluarkan lebih banyak hormon epinefrin 

yang memicu respon tubuh untuk menunda makan (Rahmawati, 2020). Hal tersebut dapat 

memengaruhi status gizi pada seseorang yang mengalami stres.  

Hasil analisis uji chi square didapatkan nilai p-value sebesar 0,000 yang 

menandakan terdapat hubungan antara kualitas tidur dengan status gizi dan nilai odd ratio 

sebesar 12,15 menyatakan mahasiswa yang memiliki kualitas tidur buruk berpeluang 

12,15 kali lebih besar mengalami status gizi tidak normal dibandingkan mahasiswa yang 

memiliki kualitas tidur baik. Pada penelitian ini ditemukan lebih banyak responden 

dengan kualitas tidur buruk memiliki status gizi yang tidak normal. Hal ini sejalan dengan 

data penelitian sebelumnya yang menyatakan bahwa lebih banyak mahasiswa dengan 

kualitas tidur buruk memiliki status gizi buruk dibandingkan mahasiswa yang memiliki 

kualitas tidur baik (Febytia dan Dainy, 2022). Kegiatan mahasiswa yang padat, serta 

tuntutan akademik yang besar dapat menimbulkan masalah manajemen waktu yang buruk 

sehingga pemenuhan waktu tidur tidak tercukupi dan menyebabkan kurang tidur 

(Senggo’Palayukan, 2020). 

Kualitas tidur yang tidak memadai dapat menyebabkan konsumsi pangan semakin 

meningkat sehingga memberikan pengaruh terhadap status gizi seseorang (Nabawiyah 

dkk, 2021). Durasi tidur yang pendek dapat menyebabkan peningkatan rasa lapar, 

kesempatan untuk makan, serta peningkatan rasa lelah. Peningkatan rasa lapar dan 

peningkatan kesempatan untuk makan, menyebabkan peningkatan asupan makan 

seseorang (Zimberg et al., 2012). Tidur yang cukup membantu menjaga keseimbangan 

hormon leptin dan ghrelin, yang berperan dalam pengaturan nafsu makan (Fatima et al., 

2016). Leptin dihasilkan oleh sel-sel lemak, mengirimkan sinyal ke otak untuk 

mengurangi nafsu makan, sedangkan ghrelin diproduksi di lambung, meningkatkan rasa 
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lapar. Durasi tidur yang pendek menyebabkan penurunan leptin dan peningkatan ghrelin, 

yang dapat meningkatkan asupan makanan dan risiko obesitas.  

Hasil uji regresi logistik menunjukkan terdapat hubungan yang signifikan antara 

tingkat stres dengan status gizi (p-value = 0,000). Demikian juga variabel kualitas tidur 

memiliki hubungan yang siginifikan dengan status gizi (p-value = 0,004). Nilai odd ratio 

pada analisis ini, menunjukkan bahwa mahasiswa yang mengalami tingkat stres berat 

lebih berisiko 13,279 kali mengalami masalah gizi atau memiliki status gizi tidak normal, 

baik kurang gizi dan gizi lebih. Sedangkan nilai odd ratio untuk variabel kualitas tidur 

menunjukkan bahwa mahasiswa yang mengalami kualitas tidur yang buruk lebih berisiko 

7,581 kali lebih besar mengalami masalah gizi atau memiliki status gizi tidak normal, 

baik gizi kurang dan gizi lebih. Hasil dari nilai Nagelkerke R-square, menunjukkan bahwa 

49,1% status gizi mahasiswa dipengaruhi oleh variabel tingkat stres dan kualitas tidur, 

dan 50,9% dipengaruhi oleh variabel lain. Analisis multivariat tingkat stres dan kualitas 

tidur disajikan pada Tabel 3. 

Tabel 3. Analisis multivariat tingkat stres dan kualitas tidur 

dengan status gizi 

Variabel ρ-value Odd Ratio Nagelkerke R-Square 

Tingkat Stres 0,000 13,279 
0,491 

Kualitas Tidur 0,004 7,581 

Tingkat stres memiliki hubungan yang kuat dengan status gizi seseorang. Hal ini 

sejalan dengan hasil penelitian terdahulu yang menyatakan terdapat hubungan antara 

tingkat stres terhadap status gizi  (Sitoayu dkk, 2021). Stres dapat memengaruhi asupan 

yang berefek pada status gizi seseorang. Saat mengalami stres, seseorang cenderung tidak 

selera makan atau sebaliknya akan makan berlebihan yang berdampak pada adanya 

perubahan status gizi (Nurkhopipah, 2017). Selain tingkat stres, kualitas tidur juga 

memiliki hubungan dengan status gizi. Kualitas tidur dapat memengaruhi status gizi 

seseorang. Hal ini sejalan dengan hasil penelitian Quick et al., (2015) yang menyatakan 

adanya hubungan signifikan antara kualitas tidur dengan status gizi. Kualitas dan durasi 

tidur yang kurang cenderung berisiko mengalami gizi lebih karena meningkatnya asupan 

makan. Waktu tidur yang singkat mengakibatkan perubahan hormonal dan metabolisme 

yang berkontribusi terhadap kenaikan berat badan dan obesitas. Hal ini dikaitkan dengan 

adanya peningkatan hormon grelin dan penurunan hormon leptin sehingga meningkatkan 

rasa lapar dan nafsu makan (Kadita dan Wijayanti, 2017). 

Tingkat stres juga mampu memengaruhi kualitas tidur yang akhirnya berdampak 

pada status gizi seseorang. Penelitian yang dilakukan oleh Herawati and Gayatri (2019) 

menemukan bahwa mahasiswa yang melaporkan tingkat stres yang lebih tinggi 

cenderung mengalami kualitas tidur yang lebih buruk. Waktu yang dibutuhkan untuk 

tertidur (latensi tidur) lebih lama, dan banyak dari mereka mengalami gangguan tidur. 

Kurang tidur memicu sistem respons stres tubuh kita, yang menyebabkan peningkatan 

hormon stres yaitu kortisol, yang selanjutnya mengganggu tidur. Kortisol meningkatkan 

kewaspadaan dan respons terhadap stres, yang dapat mengakibatkan kesulitan untuk 

relaksasi. Ketika kadar kortisol tinggi, tubuh berada dalam keadaan siaga yang 

mengganggu kemampuan untuk tidur (Hirshkowitz et al., 2015). Ketika seseorang 

memiliki waktu lebih lama untuk tertidur tentu saja peningkatan kesempatan untuk makan 

juga lebih banyak yang menyebabkan peningkatan asupan makan dan memengaruhi 

status gizi (Zimberg et al., 2012). 

Selain tingkat stres dan kualitas tidur, ada variabel lain yang juga berpengaruh 

dengan status gizi seseorang. Asupan makanan merupakan faktor utama yang 
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memengaruhi status gizi. Banyak mahasiswa yang cenderung mengonsumsi makanan 

cepat saji atau makanan instan akibat keterbatasan waktu dan keterampilan memasak. 

Kecenderungan ini juga terlihat dalam perilaku mahasiswa yang lebih banyak 

mengonsumsi makanan instan sebagai solusi praktis untuk memenuhi kebutuhan 

makanan di tengah padatnya aktivitas akademik. Mahasiswa sering terpapar pada 

makanan instan, yang dianggap lebih mudah dan cepat untuk disiapkan dibandingkan 

dengan makanan yang memerlukan proses memasak lebih lama (Tamelan, 2021; 

Sebayang et al., 2024). Pilihan makanan yang tidak seimbang dapat mengarah pada 

kekurangan gizi atau kelebihan kalori. Tingkat aktivitas fisik juga memengaruhi status 

gizi (Delimasari dan Anjarwati, 2017). Mahasiswa yang aktif secara fisik biasanya 

memiliki metabolisme yang lebih baik dan cenderung memiliki berat badan yang lebih 

ideal. Selain itu, tingkat ekonomi juga memengaruhi status gizi mahasiswa. Kondisi 

ekonomi mahasiswa memengaruhi kemampuan mereka untuk membeli makanan bergizi. 

Keterbatasan anggaran sering kali memaksa mahasiswa untuk memilih makanan yang 

lebih murah tetapi kurang bergizi (Djide dan Pebriani, 2023; Rahayu dkk, 2024). 

 

SIMPULAN 

Hasil analisis data menunjukkan bahwa mayoritas responden mengalami tingkat 

stres sedang, memiliki kualitas tidur yang buruk, dan memiliki status gizi normal. Namun, 

masih terdapat sebagian responden dengan tingkat stres tinggi, kualitas tidur baik, serta 

status gizi yang tidak normal. Analisis statistik dengan uji chi-square dan regresi logistik 

mengonfirmasi adanya hubungan yang signifikan antara tingkat stres dan kualitas tidur 

terhadap status gizi responden. Temuan ini mengindikasikan bahwa faktor psikologis dan 

kebiasaan tidur memiliki peran penting dalam menentukan status gizi mahasiswa. 

Temuan ini menegaskan pentingnya pengelolaan stres dan perbaikan kualitas 

tidur dalam mempertahankan status gizi yang optimal pada mahasiswa. Oleh karena itu, 

diperlukan upaya lebih lanjut dalam bentuk intervensi kesehatan yang berfokus pada 

manajemen stres dan edukasi mengenai pola tidur yang sehat. Penelitian lanjutan 

disarankan untuk mengeksplorasi faktor-faktor lain yang dapat memediasi hubungan ini, 

seperti pola makan, aktivitas fisik, serta dukungan sosial, guna mendapatkan pemahaman 

yang lebih komprehensif mengenai kesejahteraan mahasiswa. 
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