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INTISARI 

Kejadian Overweight pada remaja perlu mendapatkan perhatian, dikarenakan overweight yang 

terjadi pada usia remaja cenderung berlanjut hingga dewasa dan lansia. Selain itu, overweight 

merupakan salah satu faktor resiko penyakit degeneratif. Pola makan berlebihan pada siang dan 

malam hari akibat dari melewatkan sarapan atau kebiasaan sarapan dan durasi tidur yang kurang 

berhubungan dengan hormonal dan metabolisme yang dapat berkontribusi dalam peningkatan nafsu 

makan yang dapat penyebabkan terjadinya overweight. Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui 

gambaran kebiasaan dan durasi tidur dengan kejadian overweight pada siswa di SMA Negeri 1 

Pangandaran. Jenis penelitian ini adalah deskriptif. Kegiatan penelitian in dilaksanakan pada bulan 

Mei 2023 di SMA Negeri 1 Pangandaran dengan populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa 

di SMA Negeri 1 Pangandaran diwilayah Pangandaran. Penentuan sampel penelitian dilakukan 

dengan metode teknik random sampling dan didapatkan sampel 30 orang. Pengumpulan data 

dilakukan melalui pengisisan kuesioner, wawancara, pengkuruan berat badan dan tinggi badan. 

Sebagian besar hasil menunjukkan bahwa kebiasaan sarapan dengan frekuensi sarapan sering 18 

orang (60%) dan jarang 12 orang (40%). Kontribusi energi sarapan pada kategori kurang baik 

sebanyak 19 orang (63,4%). Durasi tidur kurang sebanyak 17 orang (56,6%) dan 13 orang (43,4%) 

dengan kategori durasi tidur cukup. Kejadian overweight sebanyak 17 orang (56,6%) dan obesitas 

13 orang (43,4%).  

Kata Kunci : Overweight, Sarapan, Durasi Tidur 
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