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ABSTRACT

Background: College students are a group at risk of experiencing changes in stress levels, changes in eating behavior, and 
sleep quality. Unhealthy eating behavior, if done continuously, will lead to weight gain. Objective: This study aims to analyze 
the effect of chronotype and stress levels on nutritional status mediated by the eating behavior of college students with online 
lectures. Methods: Cross-sectional survey with multistage cluster random sampling on 220 respondents. Chronotype data used 
by Morningness - Eveningness Questionnaire (MEQ). Stress level data using by Perceived Stress Scale (PSS-10) questionnaire. 
Eating behavior data was used by Dutch Eating Behavior Questionnaire (DEBQ). Nutritional status data is measured according 
to body mass index (BMI) by measuring weight (kg) and height (m2). Data were analyzed using Partial Least Square-Structural 
Equation Model (PLS-SEM) analysis using SmartPLS software. Results: The results showed that there was a significant indirect 
effect between chronotype (x1) on nutritional status (y2) mediated by eating behavior (p=0.037) with an impact of 0.085 or 8.5%. In 
comparison, the magnitude of the direct effect without a mediator was 0.193 or 19.3%. Furthermore, there is a significant indirect 
effect between stress level (x2) on nutritional status (y2) mediated by eating behavior (p=0.017) with an impact of 0.074 or 7.4%. 
The direct effect without a mediator is 0.217 or 21.7%. Conclusions: There is a significant indirect effect between chronotype and 
stress level on nutritional status mediated by eating behavior in students with online lectures. During the COVID-19 pandemic, 
college students should continue to pay attention to healthy eating behavior by preventing emotional eating, setting bedtime earlier, 
and avoiding stress by increasing physical activity. 
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ABSTRAK 

Latar belakang: Mahasiswa merupakan kelompok yang berisiko mengalami perubahan tingkat stres, perubahan perilaku makan, 
dan kualitas tidur. Perilaku makan yang tidak sehat apabila dilakukan secara terus menerus dapat menyebabkan kenaikan berat 
badan. Tujuan: Penelitian ini bertujuan menganalisis pengaruh chronotype dan tingkat stres terhadap status gizi dengan mediator 
perilaku makan pada mahasiswa selama perkuliahan daring. Metode: Penelitian cross-sectional dengan multistage cluster random 
sampling pada 220 responden. Data chronotype diukur dengan kuesioner Morningness - Eveningness Questionnaire (MEQ). Data 
tingkat stres diukur dengan kuesioner Perceived Stress Scale (PSS-10). Data perilaku makan diukur menggunakan kuesioner 
Dutch Eating Behavior Questionnaire (DEBQ). Penentuan status gizi menurut indeks massa tubuh (IMT) dengan pengukuran 
berat badan (kg) dan tinggi badan (m2). Analisis data menggunakan analisis Partial Least Square-Structural Equation Model 
(PLS-SEM) dengan software SmartPLS. Hasil: Hasil penelitian menunjukkan adanya pengaruh tidak langsung signifikan antara 
chronotype (x1) terhadap status gizi (y2) yang dimediatori oleh perilaku makan (p=0,037) dengan pengaruh sebesar 0,085 atau 
8,5% sedangkan besaran pengaruh langsung tanpa mediator sebesar 0,193 atau 19,3%. Pengaruh tidak langsung signifikan juga 
ditemukan antara tingkat stres (x2) terhadap status gizi (y2) yang dimediatori oleh perilaku makan (p=0,017) dengan pengaruh 
sebesar 0,074 atau 7,4% sedangkan besaran pengaruh langsung tanpa mediator sebesar 0,217 atau 21,7%. Simpulan: Pengaruh 
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tidak langsung secara signifikan ditemukan antara chronotype dan tingkat stres terhadap status gizi dengan mediator perilaku 
makan pada mahasiswa perkuliahan daring. Selama pandemi COVID-19, mahasiswa sebaiknya tetap memperhatikan perilaku 
makan sehat dengan mencegah perilaku emotional eating, mengatur waktu tidur dan waktu bangun tidur menjadi lebih awal, dan 
menghindari stres dengan cara meningkatkan aktivitas fisik.

KATA KUNCI: chronotype; perilaku makan; status gizi; PLS-SEM; tingkat stres

pada mahasiswa Akademi Keperawatan Dharma Wacana 
selama pandemi COVID-19 yang menunjukkan adanya 
gangguan pola tidur [4]. Individu yang diklasifikasikan 
sebagai chronotype malam berisiko menghasilkan IMT 
yang lebih tinggi dibandingkan tipe pagi [8,9].

Kualitas tidur yang buruk ditandai dengan status 
kesehatan kurang baik sepertinya timbulnya stres. 
Mayoritas mahasiswa dengan sistem pembelajaran 
daring memiliki kualitas tidur yang buruk (85%) [10]. 
Mahasiswa di bidang kesehatan mempunya tingkat 
stres yang lebih tinggi dan rentan terhadap stres jika 
dibandingkan dengan mahasiswa program lainnya [11]. 
Stres akan berpengaruh terhadap perilaku makan yang 
tidak sehat, yang apabila dilakukan secara terus menerus 
akan menyebabkan kenaikan berat badan sehingga 
individu menjadi overweight ataupun obesitas [12,13].

Penelitian sebelumnya telah menjelaskan hubungan 
antara chronotype dengan status gizi dan hubungan tingkat 
stres terhadap status gizi, maupun hubungan perilaku 
makan dengan status gizi [2,14,15]. Namun, studi tersebut 
belum meneliti seberapa besar pengaruh langsung dan tidak 
langsung dari setiap variabel dan besar pengaruh secara 
bersamaan variabel-variabel tersebut terhadap status gizi. 
Kebaruan dalam penelitian ini juga terdapat pada variabel 
perilaku makan sebagai variabel mediator dalam penentuan 
hubungan variabel chronotype dan tingkat stres terhadap 
status gizi individu. Perbedaan selanjutnya yaitu variabel 
penelitian tersebut belum diteliti secara bersamaan selama 
kondisi pandemi COVID-19. Tujuan penelitian ini adalah 
menganalisis pengaruh chronotype dan tingkat stres terhadap 
status gizi dengan mediator perilaku makan pada mahasiswa 
dengan perkuliahan daring.

BAHAN DAN METODE 

Desain dan subjek

Penelitian ini merupakan penelitian observasional 
analitik dengan rancangan cross-sectional  dan 

PENDAHULUAN

Mahasiswa merupakan kelompok umur yang 
berisiko mengalami perubahan tingkat stres, perubahan 
perilaku makan, kualitas tidur, dan asupan gizi sehingga 
berdampak pada status gizi dengan masalah gizi lebih 
[1]. Indikator status gizi merupakan salah satu indikator 
dalam menentukan derajat kesehatan individu. Hasil 
penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa terdapat 
hubungan yang signifikan antara perilaku makan 
dengan status gizi pada remaja [2]. Prevalensi status gizi 
berdasarkan indeks massa tubuh (IMT) pada kelompok 
umur mahasiswa lebih dari 18 tahun di Jawa Barat masih 
menjadi perhatian, yaitu status gizi kurus (9,25%), berat 
badan lebih (13,66%), dan obesitas (23%). Lebih lanjut, 
prevalensi status gizi berdasarkan IMT kelompok umur 
lebih dari 18 tahun di Kota Cimahi memiliki prevalensi 
yang lebih tinggi dibandingkan dengan rerata prevalensi 
di Jawa Barat, yaitu status gizi kurus dan obesitas masing-
masing sebesar 9,54% dan 24,87% [3]. 

Saat ini, Indonesia sedang mengalami masa pandemi 
Corona Virus Disease 2019 (COVID-19) sehingga 
pemerintah memutuskan kebijakan untuk melakukan 
pembatasan sosial berskala besar (PSBB) yaitu melakukan 
berbagai aktivitas dari rumah termasuk perkuliahan 
yang dilakukan secara daring [4]. Beberapa penelitian 
menunjukkan terjadinya perubahan perilaku selama 
masa pandemi COVID-19, seperti penurunan aktivitas 
fisik (38%) dan perubahan perilaku makan dengan 
mengonsumsi makanan tidak sehat [5]. Hasil penelitian 
lainnya menyebutkan bahwa sebanyak 22% dari subjek 
mengalami pertambahan berat badan sebesar 2,5–5 kg 
dalam kurun waktu 2 bulan selama pandemi COVID-19 [6].

Pola pembelajaran daring membuat mahasiswa 
dituntut untuk belajar menggunakan smartphone, tablet 
atau laptop. Mekanisme pancaran cahaya biru dari layar 
tersebut diketahui dapat menunda pelepasan melatonin 
sirkadian endogen yang menyebabkan kesulitan untuk 
tidur [7]. Hal ini sejalan dengan studi lain yang dilakukan 



61    

Tesa Rafkhani, dkk: Pengaruh chronotype dan tingkat stres terhadap status gizi dengan mediator perilaku makan pada mahasiswa perkuliahan daring

dilaksanakan pada bulan Juli 2021. Penentuan sampel 
dilakukan dalam dua tahap. Tahap pertama, teknik 
pengambilan sampel dengan dengan cara multistage 
cluster random sampling, yaitu pertama-tama dengan 
menentukan kluster sekolah tinggi kesehatan yang 
berada di Jawa Barat sebanyak 20 kampus, kemudian 
dari 20 kampus di Jawa Barat dipilih unit kluster yang 
berada di Kota Cimahi sehingga diperoleh dua kampus. 
Selanjutnya, dari 2 kampus tersebut, dipilih secara acak 
dan terpilih kampus STIKES Jenderal A. Yani Cimahi 
kemudian mengambil empat jurusan yang memiliki strata 
pendidikan yang sama yaitu strata pendidikan D4 dan 
S1. Pengambilan sampel dengan teknik ini diperlukan 
karakteristik sampel yang homogen untuk menghindari 
terjadinya bias. Tahap kedua, pengambilan sampel di 
STIKES Jenderal A. Yani Cimahi dengan menggunakan 
teknik purposive sampling berdasarkan kriteria inklusi 
dan eksklusi. Kriteria inklusi penelitian ini yaitu 
mahasiswa yang berusia 18-24 tahun, sedang berlokasi 
di Cimahi, sedang menjalani perkuliahan daring, dan 
berstrata pendidikan S1 atau D4. Kriteria eksklusi adalah 
mahasiswa tingkat akhir dan sakit pada saat penelitian 
berlangsung.

Populasi penelitian ini adalah semua mahasiswa 
atau mahasiswi di STIKES Jenderal A. Yani Cimahi 
dengan strata pendidikan S1 dan D4 yang berjumlah 
1.636 orang dengan besar sampel sebanyak 220 orang. 
Jumlah sampel ini diperoleh dengan menggunakan 
perhitungan sampel dalam analisis Structural Equation 
Modelling (SEM) yaitu: (jumlah paramater/indikator 
x 10 = jumlah sampel) [16]. Berdasarkan perhitungan 
tersebut, sampel minimal yang diperoleh sebanyak 220 
mahasiswa. Penelitian ini telah dinyatakan layak etik oleh 
Komisi Etik Penelitian Kesehatan STIKES Jenderal A. 
Yani Cimahi dengan No. 01/KEPK/IV/2021.

Pengumpulan dan pengukuran data

Penelitian ini terdiri dari beberapa variabel 
laten yaitu chronotype (x1), tingkat stres (x2), perilaku 
makan (y1), dan status gizi (y2) yaitu variabel-variabel 
tersebut terdiri dari beberapa indikator yang digolongkan 
berdasarkan masing-masing kuesioner (Tabel 1). 

Chronotype .  Variabel chronotype  adalah 
pengukuran irama sirkadian setiap individu berupa 

siklus bangun, siklus tidur, dan waktu untuk memulai 
aktivitas di pagi hari yang diukur menggunakan kuesioner 
Morningness-Eveningness Questionnaire (MEQ).

Tingkat stres .  Data t ingkat  stres diukur 
menggunakan kuesioner Perceived Stress Scale (PSS-10) 
yang dikategorikan menjadi perasaan tidak terprediksi, 
perasaan tidak terkontrol, dan perasaan tertekan.

Status gizi. Variabel status gizi berdasarkan IMT 
dengan melakukan pengukuran antropometri tinggi badan 
dan berat badan menggunakan alat mikrotoa (SECA) 
dan timbangan injak digital (CAMRY) yang sudah 
dikalibrasi dengan nomor sertifikat kalibrasi: 01777/
MD/GQ1-Ser/05/21. Pengukuran berat badan dan tinggi 
badan dilakukan sebanyak dua kali pengukuran. Pada 
saat melakukan pengukuran antropometri, peneliti dan 
enumerator memastikan standar operasional prosedur 
pengukuran berat badan dan tinggi badan sudah dilakukan 
dengan benar.

Perilaku makan. Data perilaku makan diperoleh 
menggunakan kuesioner Dutch Eating Behavior 
Questionnaire (DEBQ) yang diklasifikasikan menjadi 
emotional eating, external eating, dan restrained eating.

Pengambilan data variabel laten tersebut diambil 
menggunakan google form setelah dilakukan pengukuran 
berat badan dan tinggi badan sehingga pada saat 
pengisian google form oleh responden dapat dipantau 
oleh peneliti. Pengambilan data dibantu oleh satu orang 
enumerator yang merupakan mahasiswa lulusan D4 Gizi. 
Seluruh subjek penelitian diminta persetujuannya untuk 

Tabel 1. Variabel indikator analisis multivariat

Variabel laten Variabel indikator Kode Ket
Chronotype (x1) Aspek di pagi hari (x1.1) Skor

Waktu tidur (x1.2) 
Waktu bangun tidur (x1.3)
Perasaan di pagi hari (x1.4)
Waktu aktivitas harian (x1.5)
Puncak performa (x1.6)
Perencanaan (x1.7)

Tingkat stres 
(x2)

Perasaan tidak terprediksi (x2.1) Skor
Perasaan tidak terkontrol (x2.2) 
Perasaan tertekan (x2.3)

Perilaku makan 
(y1)

Emotional eating (y1.1) Skor
External eating (y1.2) 
Restrained eating (y1.3)

Status gizi (y2) Indeks massa tubuh (IMT) (y2.1) kg/m2



62 

Jurnal Gizi Klinik Indonesia, Vol. 18, No. 2, Oktober 2021: 59-68

diikutsertakan dalam penelitian berupa informed consent 
secara tertulis. Sebelum memberikan persetujuan, calon 
subjek penelitian diberikan penjelasan tentang tujuan, 
manfaat, risiko, dan prosedur penelitian. 

Analisis data

Analisis univariat disajikan dalam tabel distribusi 
frekuensi yaitu untuk menggambarkan masing-masing 
variabel penelitian. Analisis multivariat dianalisis 
menggunakan analisis Partial Least Squaare-Structural 
Equation Model (PLS-SEM) dengan software SmartPLS, 
analisis ini digunakan karena terdapat variabel perilaku 
makan sebagai mediator. Analisis PLS-SEM ini dilakukan 
untuk menguji variabel-variabel yang diuji dengan analisis 
predictive model. Analisis ini juga digunakan karena data 
dari variabel yang dihasilkan tidak terdistribusi normal [17].

HASIL

Karakteristik subjek

Analisis deskriptif dalam penelitian ini (Tabel 2) 
menunjukkan bahwa subjek berada pada rentang umur 
18-23 tahun, yaitu sebagian besar dari seluruh subjek 
penelitian (n=220) paling banyak berusia 20 tahun 
(39,5%) dan paling sedikit berusia 23 tahun (2,3%). 
Mayoritas subjek penelitian berjenis kelamin perempuan 
(81,8%). Hasil analisis univariat variabel laten chronotype 
(x1), indikator yang menunjukkan tipe chronotype 
individu adalah waktu tidur dan waktu bangun tidur. 
Indikator waktu tidur menunjukkan rerata skor sebesar 
3,05 dan skor modus atau nilai yang paling sering muncul 
adalah 3. Sementara itu, indikator waktu bangun tidur 
menunjukkan rerata skor 3,70 dan skor modus 3. Variabel 

Tabel 2. Karakteristik subjek analisis univariat (n=220)

Karakteristik n %
Usia (tahun)

18 24 10,9 
19 58 26,4 
20 87 39,5 
21 40 18,2 
22 6 2,7 
23 5 2,3

Jenis kelamin
Laki-laki 40 18,2 
Perempuan 180 81,8 

Variabel laten Rerata Modus Min-Maks 95% CI
Chronotype (x1)
      Aspek di pagi hari (x1.1) 2,32 2 1,0-4,0 2,22-2,43
      Waktu tidur (x1.2) 3,05 3 1,3-5,0 2,95-3,15
      Waktu bangun tidur (x1.3) 3,70 3 1,0-5,0 3,55-3,85
      Perasaan di pagi hari (x1.4) 2,53 2 1,3-3,7 2,46-2,59
      Waktu aktivitas harian (x1.5) 2,90 3 1,5-4,0 2,90-3,04
      Puncak performa (x1.6) 4,24 5 0,5-5,5 4,09-4,39
      Perencanaan (x1.7) 2,74 2 1,0-4,7 2,65-2,84
Tingkat stres (x2)
      Perasaan tidak terprediksi (x2.1) 2,12 2 0,0-4,0 2,05-2,19
      Perasaan tidak terkontrol (x2.2) 2,32 3 0,0-4,0 1,94-2,11
      Perasaan tertekan (x2.3) 2,02 2 0,0-4,0 2,22-2,41
Perilaku makan (y1)
      Emotional eating (y1.1) 4,93 4 1,0-5,0 4,26-4,48
      External eating (y1.2) 3,37 3 1,0-4,6 3,85-3,00
      Restrained eating (y1.3) 3,70 3 1,0-4,9 3,59-2,80
Status gizi (y2)
       Indeks massa tubuh (y2.1) 24,53 26,0 15,1-34,9 23,99-25,10
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Gambar 1. Analisis multivariat

laten tingkat stres (x2) indikator perasaan tidak terkontrol 
memiliki hasil analisis yang lebih tinggi dibandingkan 
dengan indikator lainnya dengan rerata skor sebesar 2,32 
dan skor modus adalah 3. Variabel laten perilaku makan 
(y1) indikator emotional eating memiliki hasil analisis 
yang lebih tinggi dibandingkan dengan indikator lainnya 
dengan rerata skor sebesar 4,93 dan skor modus adalah 
4. Variabel laten status gizi (y2) dengan indikator IMT 
menunjukkan rerata 24,53 kg/m2, IMT terendah 15,1 kg/
m2, dan IMT tertinggi 34,9 kg/m2. Berdasarkan estimasi 
interval disimpulkan bahwa 95% subjek dengan rerata 
IMT diantara 23,99-25,10 kg/m2, hasil ini menunjukkan 
subjek memiliki kategori IMT overweight cenderung 
mengarah ke obesitas.

Hasil PLS algoritma pada Gambar 1 menunjukkan 
bahwa nilai koefiesien jalur pada chronotype (x1) dan 
jalur pada tingkat stres (x2) terhadap perilaku makan 
(y1) masing-masing yaitu 0,315 dan 0,277 yang berarti 
terdapat pengaruh langsung yang positif. Demikian juga 
nilai koefiesien jalur pada perilaku makan (y1) terhadap 
status gizi (y2) yaitu 0,268 yang berarti terdapat pengaruh 
langsung yang positif. 

Lebih lanjut, Tabel 3 menunjukkan adanya 
pengaruh tidak langsung antara chronotype (x1) 
terhadap status gizi (y2) yang dimediatori oleh perilaku 
makan dengan nilai p=0,037. Gambar 1 nilai koefisien 
chronotype terhadap status gizi adalah 0,193 sedangkan 
hasil penelitian dengan penambahan perilaku makan 
sebagai mediator maka nilai koefisien menjadi 0,085 
(Tabel 3), yang dapat diartikan bahwa pengaruh langsung 
chronotype terhadap status gizi lebih besar dibandingkan 
pengaruh tidak langsung chronotype terhadap status gizi 
dengan mediator perilaku makan. Namun, meskipun 
pengaruhnya tidak lebih besar, mediator perilaku makan 
tetap memiliki peran dalam mempengaruhi status gizi 
(p<0,05). Dengan demikian, dapat diinterpretasikan 
bahwa semakin tinggi nilai chronotype (x1), maka nilai 
status gizi (y2) melalui perilaku makan (y1) akan semakin 
meningkat.

Selanjutnya, ditemukan pengaruh tidak langsung 
antara tingkat stres (x2) terhadap status gizi (y2) yang 
dimediatori oleh perilaku makan dengan nilai p=0,017. 
Gambar 1 nilai koefisien tingkat stres terhadap status 
gizi adalah 0,217 sedangkan hasil penelitian dengan 
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penambahan perilaku makan sebagai mediator maka 
nilai koefisien menjadi 0,074 (Tabel 3), artinya bahwa 
pengaruh langsung tingkat stres terhadap status gizi lebih 
besar dibandingkan pengaruh tidak langsung tingkat 
stres terhadap status gizi dengan mediator perilaku 
makan. Namun, meskipun pengaruhnya tidak lebih besar, 
mediator perilaku makan tetap memiliki peran dalam 
mempengaruhi status gizi (p<0,05). Semakin tinggi 
nilai tingkat stres (x2) maka nilai status gizi (y2) melalui 
perilaku makan (y1) akan semakin meningkat.

Pengujian inner model dilakukan untuk melihat 
hubungan antara konstruk yaitu dengan melihat nilai 
signifikansi dan R-square dari model penelitian. Hasil 
koefisien determinasi R-square dari perilaku makan 
adalah 0,270 yang artinya bahwa pengaruh chronotype 
dan tingkat stres terhadap perilaku makan sebesar 
27,0% dan 73,0% sisanya dipengaruhi oleh faktor 
lain. Sementara nilai koefisien determinasi (R-square) 
dari status gizi adalah 0,301. Nilai tersebut dapat 
diinterpretasikan bahwa pengaruh chronotype, tingkat 
stres, dan perilaku makan terhadap status gizi sebesar 
30,1% dan 69,9% sisanya dipengaruhi oleh faktor lain.

BAHASAN

Pengaruh chronotype terhadap status gizi dengan 
mediator perilaku makan

Hasil penelitian menunjukkan adanya pengaruh 
tidak langsung positif yang signifikan antara chronotype 
terhadap status gizi yang dimediatori oleh perilaku makan 
(p=0,037). Jika chronotype meningkat maka status gizi 
dapat meningkat secara tidak langsung melalui perilaku 
makan sebesar 8,5% dan pengaruhnya bersifat positif. 
Penelitian sebelumnya belum pernah ada yang meneliti 
hubungan tidak langsung dari perilaku makan tersebut. 
Namun, berdasarkan hasil penelitian sebelumnya 
menyebutkan bahwa selama pandemi COVID-19 telah 

menyebabkan perubahan yang signifikan pada perilaku 
makan mahasiswa, yaitu terjadi peningkatan konsumsi 
dibandingkan sebelumnya karena mereka lebih sering 
berada di dalam rumah [18]. Studi lain juga menunjukkan 
adanya pergeseran pola konsumsi pada mahasiswa selama 
pandemi COVID-19 menjadi lebih sering ngemil dan 
makan secara tidak terkontrol [19]. Penelitian sebelumnya 
menyebutkan adanya hubungan yang signifikan antara 
perilaku makan tidak sehat dengan status gizi overweight 
pada mahasiswa selama pandemi COVID-19 dengan 
persentase sebesar 15,3 % [20].

Berdasarkan analisis univariat variabel laten 
chronotype, indikator yang menunjukkan tipe chronotype 
individu adalah waktu tidur dan waktu bangun tidur. Hasil 
analisis indikator waktu tidur menunjukkan rerata skor 
3,05 dan skor modus adalah 3. Skor ini menunjukkan 
bahwa sebagian besar responden menjawab waktu tidur 
pukul 22.15-00.45, waktu ini menunjukkan kondisi 
chronotype dengan tipe tengah. Sementara indikator 
waktu bangun tidur menunjukkan rerata skor 3,70 
dan skor modus sebesar 3 yang menunjukkan bahwa 
sebagian besar responden menjawab waktu bangun 
tidur pukul 07.45-09.45, waktu ini merupakan kondisi 
chronotype tipe malam. Hasil penelitian ini menunjukkan 
chronotype tipe tengah menuju tipe malam lebih banyak 
dialami oleh mahasiswa selama perkuliahan daring saat 
pandemi COVID-19 dengan perilaku makan emotional 
eating dan status gizi overweight menuju obesitas. 
Sejalan dengan hasil penelitian sebelumnya yang 
menyebutkan bahwa chronotype tipe pagi memiliki 
pola kebiasaan konsumsi asupan energi dan lemak yang 
lebih rendah apabila dibandingkan dengan tipe malam 
[21]. Tipe chronotype malam secara signifikan memiliki 
penundaan waktu makan saat sarapan dan makan siang 
apabila dibandingkan tipe pagi sehingga chronotype tipe 
malam 1,7 kali lebih berisiko untuk melewati sarapan 
[22]. Individu yang diklasifikasikan sebagai chronotype 

Tabel 3. Analisis pengaruh chronotype terhadap status gizi yang dimediatori oleh perilaku makan dan pengaruh tingkat 
stres terhadap status gizi yang dimediatori oleh perilaku makan

Hubungan variabel
Original 

sample (O)
Sample 

mean (M)
Standard 
deviation 
(STDEV)

T statistics  
(|O/STDEV|) p-values

Chronotype (x1)à perilaku makan (y1)à status gizi (y2) 0,085 0,087 0,040 2,090 0,037
Tingkat stres (x2)à perilaku makan (y1)à status gizi (y2) 0,074 0,071 0,031 2,399 0,017
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malam berisiko untuk memiliki IMT yang lebih tinggi 
dibandingkan tipe pagi [8,9].

Manusia memiliki variasi kendali tingkah laku 
berdasarkan mekanisme irama sirkadian yang terdiri dari 
waktu bangun, waktu tidur, dan waktu untuk beraktivitas 
yang disebut sebagai chronotype [23]. Mekanisme 
chronotype dipengaruhi oleh cahaya dan sinyal–sinyal 
eksterna dari lingkungan [24]. Gangguan pada jam sirkadian 
pada chronotype dapat meningkatkan risiko obesitas karena 
adanya gangguan mekanisme rasa kenyang melalui leptin 
dan ghrelin [25,26]. Pandemi COVID-19 membuat segala 
kegiatan dilakukan di rumah masing-masing termasuk 
kegiatan perkuliahan. Pada kondisi cahaya siang hari 
yang rendah karena hanya berada di dalam ruangan, maka 
pelepasan melatonin akan tertunda yang dapat menunda 
onset tidur dan menggeser fase tidur [27,28]. Hal ini sejalan 
dengan studi lain yang melaporkan bahwa sebagian besar 
para mahasiswa (82,7%) merasa bahwa perkuliahan daring 
menyebabkan peningkatan penggunaan teknologi digital 
sebesar 74,6% dan pemberian tugas dapat berpengaruh pada 
jadwal tidur mereka [29].

Cahaya biru yang dipancarkan dari layar selama 
proses perkuliahan daring dapat menekan atau menunda 
pelepasan melatonin sirkadian endogen sehingga dapat 
menyebabkan peningkatan kewaspadaan malam dan 
latensi tidur [7,30]. Temuan ini menunjukkan bahwa 
paparan cahaya buatan dari penggunaan layar tersebut 
dapat mengubah fase ritme sirkadian dan menghambat 
neuron yang mendorong tidur sehingga secara langsung 
mengganggu tidur dan menyebabkan kekurangan tidur 
kronis [7,31]. Selama pandemi COVID-19, sebagian 
besar individu akan menghabiskan waktu hari di dalam 
ruangan dan mengurangi paparan cahaya siang hari 
kemungkinan akan menunda dan mengurangi amplitudo 
pelepasan melatonin, yang pada akhirnya menunda 
permulaan tidur sehingga akan berpengaruh terhadap 
pergeseran ritme chronotype [28].

Pengaruh tingkat stres terhadap status gizi dengan 
mediator perilaku makan

Hasil penelitian menunjukkan adanya pengaruh 
tidak langsung positif yang signifikan antara tingkat 
stres terhadap status gizi yang dimediatori oleh perilaku 
makan (p=0,017). Jika tingkat stres meningkat maka 

status gizi dapat meningkat secara tidak langsung melalui 
perilaku makan sebesar 7,4% dan pengaruhnya bersifat 
positif. Perubahan gaya hidup pada mahasiswa juga akan 
mempengaruhi kebiasaan makan sehingga rentan terjadi 
masalah gizi [32]. Hasil penelitian lain juga menyebutkan 
bahwa pembelajaran daring mempengaruhi stres 
akademik [33]. Beban pembelajaran berbasis internet atau 
daring akan memberikan tugas yang berlebih dan waktu 
mengerjakan yang singkat sehingga dapat menyebabkan 
stres pada mahasiswa [4].

Berdasarkan hasil analisis univariat variabel 
laten tingkat stres, indikator perasaan tidak terkontrol 
memiliki hasil analisis yang lebih tinggi dibandingkan 
dengan indikator lainnya dengan rerata skor 2,32 dan 
skor modus adalah 3. Skor ini menunjukkan bahwa 
sebagaian besar responden sering merasakan perasaan 
tidak terkontrol seperti tidak mampu untuk mengontrol 
atau mengendalikan situasi dan perasaannya agar sesuai 
dengan apa yang diinginkan dan diharapkan. Dengan 
demikian, hasil penelitian ini menunjukkan tingkat stres 
dengan kondisi perasaan tidak terkontrol lebih banyak 
dialami oleh mahasiswa selama perkuliahan daring 
selama pandemi COVID-19 dengan memiliki perilaku 
makan emotional eating dan status gizi overweight 
menuju obesitas. 

Salah satu metode koping dari stres adalah dengan 
melakukan kegiatan makan. Makan sebagai metode 
koping stres memiliki arti mengonsumsi makanan bukan 
karena merasa lapar, tetapi untuk memuaskan hasrat 
karena merasa tidak sanggup menahan beban yang terjadi 
disebut dengan emotional eating [34,35]. Emotional eating 
temasuk contoh perilaku makan tidak sehat karena pada 
saat mengalami emotional eating, seseorang cenderung 
memilih makanan yang tinggi energi dan lemak [12,36]. 
Hasil studi sebelumnya melaporkan hubungan yang positif 
antara stres dengan perilaku makan tidak sehat seperti 
konsumsi makanan ringan dan cepat saji pada mahasiswa 
[37]. Pada saat individu dalam keadaan stres, akan terjadi 
perubahan nafsu makan. Individu dengan status gizi lebih, 
cenderung melakukan pelarian dengan lebih banyak 
makan sedangkan individu dengan status gizi kurus akan 
cenderung mengurangi asupan makan [15,38]. Studi lain 
juga menyebutkan bahwa terdapat hubungan antara perilaku 
makan dengan status gizi [39].
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Kebijakan social distancing mungkin berhasil 
memperlambat penyebaran virus infeksi dan meringankan 
sistem kesehatan masyarakat [40]. Di sisi lain, interaksi 
sosial yang kurang menyebabkan berkurangnya dukungan 
sosial dan berpotensi memengaruhi kesehatan mental 
pada siswa [41]. Penelitian menyebutkan bahwa ketika 
siswa lebih banyak hidup sendiri, kurang kontak atau 
interaksi langsung dengan teman dekat, dan kurang 
menerima dukungan sosial, maka dapat berpengaruh pada 
kesehatan mental seperti muncul gejala stres dan depresi 
[41]. Studi lain yang mendukung juga menunjukkan 
bahwa ada perubahan tingkat stres mahasiswa selama 
pandemi COVID-19 yaitu sebesar 0,9% ditemukan 
mengalami tingkat berat sedangkan 2,7% dan 21,3% 
mengalami stres tingkat ringan [42].

Kelebihan dari penelitian ini yaitu dapat melihat 
hubungan secara tidak langsung variabel perilaku makan 
terhadap status gizi mahasiswa dengan nilai koefisien 
jalur 0,268. Hasil koefisien determinasi R-square pada 
status gizi dari penelitian ini masih rendah yaitu 30,1%, 
yang berarti masih ada sebesar 69,9% faktor lain yang 
mempengaruhi status gizi. Penelitian selanjutnya dapat 
dilakukan untuk mengetahui asupan zat gizi mahasiswa 
selama pandemi COVID-19 karena penelitian ini hanya 
menggambarkan aspek dari perilaku makan. 

SIMPULAN DAN SARAN

Penelitian ini menemukan bahwa chronotype 
dan tingkat stres berpengaruh terhadap status gizi yang 
dimediatori oleh perilaku makan pada mahasiswa dengan 
perkuliahan daring. Hasil uji multivariat berdasarkan 
hasil koefisien jalur diperoleh kekuatan hubungan tidak 
langsung chronotype yang lebih tinggi dibandingkan 
tingkat stres yaitu sebesar 8,5% dapat meningkatkan 
status gizi melalui mediator perilaku makan. Sementara 
kekuatan hubungan langsung paling kuat dalam 
meningkatkan status gizi adalah tingkat stres yaitu sebesar 
21,7%. Secara keseluruhan aspek chronotype, tingkat 
stres, dan mediator perilaku makan berpengaruh terhadap 
status gizi sebesar 30,1% sedangkan sebanyak 69,9% 
dipengaruhi oleh faktor lain. Selama pandemi COVID-19, 
mahasiswa sebaiknya tetap memperhatikan perilaku 
makan yang sehat dengan mencegah perilaku emotional 
eating, mengatur waktu tidur dan waktu bangun tidur 

menjadi lebih awal, dan mengatur tingkat stres dengan 
cara meningkatkan aktivitas fisik seperti olahraga dari 
rumah sehingga dapat mencapai status gizi normal. 
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