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MOTTO 

 

To eat is a necessity, but to eat intelligently is an art. 

(Makan adalah sebuah kebutuhan, tetapi makan 

secara bijak dan cerdas adalah sebuah seni.) 

 

— François de La Rochefoucauld 
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ABSTRAK 

HARDIANUS LUNTA “HUBUNGAN DURASI PENGGUNAAN HANDPHONE 

DAN DURASI TIDUR DENGAN POLA KONSUMSI PADA REMAJA PUTRI DI 

SMA NEGERI 5 KUPANG” (Di Bimbing oleh Asweros Umbu Zogara, SKM., 

MPH) 

Latar Belakang: Masa remaja merupakan periode penting yang ditandai oleh 

perubahan fisik, kognitif, dan psikososial, yang mempengaruhi kebiasaan hidup 

seperti pola makan dan pola tidur. Penggunaan handphone dalam waktu lama 

dapat menyebabkan perubahan kebiasaan makan yang ditandai oleh keterlambatan 

waktu makan, frekuensi yang tidak teratur, serta kecenderungan mengonsumsi 

makanan instan dan camilan tinggi gula, garam, dan lemak.  

Tujuan Penelitian : Mengetahui gambaran durasi penggunaan handphone, durasi 

tidur, dan pola konsumsi, serta menganalisis hubungan antara durasi penggunaan 

handphone dan durasi tidur dengan pola konsumsi pada remaja putri kelas XI di 

SMA Negeri 5 Kupang. 

Metode Penelitian : Penelitian ini merupakan penelitian observasional dengan 

rancangan Cross Sectional. Sampel penelitian berjumlah 70 remaja putri kelas XI 

di SMA Negeri 5 Kupang yang dipilih menggunakan teknik Simple Random 

Sampling. Pengumpulan data dilaksanakan pada bulan Februari sampai April 

2026, dan analisis data menggunakan uji statistik Fisher's Exact Test. 

Hasil Penelitian : Analisis Univariat menunjukkan sebagian besar responden 

memiliki durasi penggunaan handphone kategori tinggi (82,9%), durasi tidur 

kategori cukup (80,0%), dan pola konsumsi kategori sedang (95,7%). Analisis 

Bivariat menunjukkan tidak ada hubungan yang signifikan antara durasi 

penggunaan handphone dengan pola konsumsi (𝑝-value 1,000), tidak ada 

hubungan antara durasi tidur dengan pola konsumsi (𝑝-value 0,612), terdapat 

hubungan antara durasi penggunaan handphone dengan asupan lemak (𝑝-value 

0,013), asupan vitamin A (𝑝-value 0,034), dan asupan magnesium (𝑝-value 

0,039), tidak ada hubungan antara durasi penggunaan handphone dengan asupan 

karbohidrat (𝑝-value 0,112), protein (𝑝-value 0,121), dan zink (𝑝-value 0,062), 

serta tidak ada hubungan antara durasi tidur dengan seluruh asupan zat gizi (𝑝-

value > 0,05).  

Kesimpulan : Tidak terdapat hubungan yang signifikan antara durasi penggunaan 

handphone maupun durasi tidur dengan pola konsumsi remaja putri di SMA 

Negeri 5 Kupang. Pihak sekolah diharapkan dapat memanfaatkan hasil penelitian 

ini sebagai dasar dalam menyusun program edukasi kesehatan, seperti penyuluhan 

gizi seimbang, pengelolaan waktu penggunaan handphone, dan pentingnya pola 

tidur yang cukup 

 

Kata Kunci : Durasi Penggunaan Handphone, Durasi Tidur, Pola Konsumsi, 

Asupan Zat Gizi, Remaja Putri. 
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