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Abstrak

Obesitas pada remaja merupakan permasalahan gizi yang berkaitan dengan peningkatan risiko gangguan metabolik dan
penyakit tidak menular. Persentase lemak tubuh dapat memberikan gambaran adipositas yang lebih spesifik dibandingkan
indeks massa tubuh, sementara ritme sirkadian, konsumsi makanan ultra-proses, dan aktivitas fisik merupakan faktor gaya
hidup yang berpotensi berkaitan dengan adipositas remaja. Penelitian ini bertujuan menganalisis karakteristik ritme sirkadian,
konsumsi makanan ultra-proses, aktivitas fisik, dan persentase lemak tubuh serta menganalisis hubungan ketiga faktor tersebut
dengan persentase lemak tubuh pada remaja. Penelitian ini telah menggunakan desain observasional analitik dengan
pendekatan potong lintang pada 110 remaja usia 1618 tahun di SMA Kota Surabaya pada Juni 2026. Ritme sirkadian diukur
menggunakan Morningness-Eveningness Questionnaire, konsumsi makanan ultra-proses menggunakan Semi-Quantitative
Food Frequency Questionnaire berdasarkan klasifikasi NOVA, aktivitas fisik menggunakan Physical Activity Questionnaire
for Adolescents, dan persentase lemak tubuh menggunakan Bioelectrical Impedance Analysis. Analisis bivariat dilakukan
menggunakan uji korelasi Spearman Rank dengan tingkat kemaknaan 5%. Hasil menunjukkan bahwa ritme sirkadian tidak
berhubungan signifikan dengan persentase lemak tubuh (r =—0,221; p = 0,053). Konsumsi makanan ultra-proses berhubungan
positif dan signifikan dengan persentase lemak tubuh (r = 0,461; p = 0,016), sedangkan aktivitas fisik berhubungan negatif
dan signifikan (r =-0,411; p = 0,002). Dengan demikian, konsumsi makanan ultra-proses yang lebih tinggi dan aktivitas fisik
yang lebih rendah berkaitan dengan persentase lemak tubuh yang lebih tinggi, sedangkan ritme sirkadian tidak menunjukkan
hubungan yang signifikan.

Kata kunci: remaja; persentase lemak tubuh; ritme sirkadian; makanan ultra-proses; aktivitas fisik

Abstract

Obesity among adolescents is an important nutritional problem associated with an increased risk of metabolic disorders and
non-communicable diseases. Body fat percentage provides a more specific assessment of adiposity than body mass index,
while circadian rhythm, ultra-processed food consumption, and physical activity are lifestyle factors that may be associated
with adolescent adiposity. This study aimed to analyze the characteristics of circadian rhythm, ultra-processed food
consumption, physical activity, and body fat percentage and to examine the relationships of these factors with body fat
percentage among adolescents. An analytical observational study with a cross-sectional design was conducted among 110
adolescents aged 16-18 years at senior high schools in Surabaya in June 2026. Circadian rhythm was assessed using the
Morningness-Eveningness Questionnaire, ultra-processed food consumption was assessed using a Semi-Quantitative Food
Frequency Questionnaire based on the NOVA classification, physical activity was assessed using the Physical Activity
Questionnaire for Adolescents, and body fat percentage was measured using Bioelectrical Impedance Analysis. Bivariate
analysis was performed using the Spearman rank correlation test with a significance level of 5%. The results show that
Circadian rhythm is not significantly associated with body fat percentage (r = —0.221; p = 0.053). Ultra-processed food
consumption is positively and significantly associated with body fat percentage (r = 0.461; p = 0.016), whereas physical
activity is negatively and significantly associated with body fat percentage (r = —0.411; p = 0.002). Thus, higher ultra-
processed food consumption and lower physical activity are associated with a higher body fat percentage, whereas circadian
rhythm shows no significant association with body fat percentage.
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1. PENDAHULUAN

Obesitas pada remaja merupakan salah satu permasalahan gizi yang penting karena berkaitan dengan peningkatan
risiko gangguan metabolik dan penyakit tidak menular pada masa dewasa. Masa remaja merupakan periode
kritis dalam pertumbuhan yang disertai perubahan biologis, psikologis, pola makan, aktivitas fisik, dan pola
tidur [1]. Penilaian obesitas selama ini banyak menggunakan Indeks Massa Tubuh (IMT), tetapi IMT tidak dapat
secara spesifik membedakan massa lemak dan massa bebas lemak. Oleh karena itu, persentase lemak
tubuh dapat memberikan gambaran adipositas yang lebih spesifik. Penelitian pada remaja juga menunjukkan
bahwa persentase lemak tubuh berkaitan dengan berbagai indikator kesehatan metabolik, sehingga pengukuran
komposisi tubuh menjadi penting dalam identifikasi risiko adipositas sejak usia remaja [2].
Peningkatan adipositas pada remaja dipengaruhi oleh berbagai faktor perilaku dan lingkungan. Salah satu faktor
yang mulai mendapat perhatian adalah gangguan ritme sirkadian akibat perubahan pola tidur, kebiasaan begadang,
penggunaan media digital pada malam hari, serta tidak teraturnya waktu makan [3]. Gangguan ritme sirkadian
dapat memengaruhi regulasi hormon metabolik, keseimbangan energi, serta perilaku konsumsi makan yang
berujung pada peningkatan lemak tubuh. Beberapa penelitian menunjukkan bahwa kualitas dan durasi tidur yang
buruk berkaitan dengan peningkatan risiko obesitas dan persentase lemak tubuh pada remaja [4].

Selain ritme sirkadian, konsumsi ultra-processed food (UPF) juga meningkat secara signifikan pada kelompok
remaja. Makanan ultra-proses umumnya tinggi gula, lemak, garam, serta rendah serat dan mikronutrien sehingga
berkontribusi terhadap peningkatan asupan energi dan adipositas. Penelitian terbaru menunjukkan bahwa
konsumsi UPF berhubungan dengan peningkatan persentase lemak tubuh dan risiko obesitas pada anak dan
remaja [5]. Di sisi lain, rendahnya aktivitas fisik akibat perilaku sedentari turut memperburuk ketidakseimbangan
energi pada remaja. Permasalahan yang akan diteliti dalam penelitian ini adalah masih terbatasnya kajian yang
mengintegrasikan ritme sirkadian, konsumsi UPF, dan aktivitas fisik dalam hubungannya dengan persentase
lemak tubuh sebagai indikator adipositas pada remaja. Sebagian besar penelitian masih berfokus pada IMT
sebagai indikator obesitas, padahal persentase lemak tubuh memberikan gambaran yang lebih sensitif terhadap
perubahan komposisi tubuh [6]. Tujuan penelitian ini adalah menganalisis karakteristik ritme sirkadian, konsumsi
ultra-processed food, aktivitas fisik, dan persentase lemak tubuh pada remaja; menganalisis hubungan ritme
sirkadian dengan persentase lemak tubuh; serta menganalisis hubungan konsumsi UPF dan aktivitas fisik dengan
persentase lemak tubuh.

Urgensi penelitian ini terletak pada pentingnya penyediaan bukti ilmiah terkait faktor gaya hidup modern yang
memengaruhi adipositas remaja. Hasil penelitian diharapkan dapat menjadi dasar pengembangan strategi promotif
dan preventif obesitas remaja berbasis pendekatan chrononutrition, pengendalian konsumsi makanan ultra-proses,
dan peningkatan aktivitas fisik. Penelitian ini juga memiliki spesifikasi khusus berupa penggunaan persentase
lemak tubuh sebagai indikator utama adipositas yang dikaji secara komprehensif berdasarkan faktor biologis dan
perilaku gaya hidup remaja modern.

2. METODE

Penelitian ini merupakan penelitian observasional analitik dengan desain cross-sectional yang bertujuan untuk
menganalisis hubungan antara ritme sirkadian, konsumsi Ultra-Processed Food (UPF), dan aktivitas fisik dengan
persentase lemak tubuh pada remaja usia 15-18 tahun di SMA Kota Surabaya. Penelitian dilaksanakan pada
bulan Juni 2026 dengan izin ethical clearance yang diterbitkan oleh Komite Etik Penelitian Fakultas Kedokteran
Universitas Sebelas Maret dengan No : 133/UN27.06.11/KEP/EC/2026. Populasi penelitian adalah remaja usia
16-18 tahun yang memenuhi kriteria penelitian, dengan jumlah sampel sebanyak 110 responden yang ditentukan
berdasarkan perhitungan sampel minimal. Pengumpulan data dilakukan secara langsung menggunakan kuesioner
dan pengukuran komposisi tubuh. Ritme sirkadian diukur menggunakan Morningness-Eveningness Questionnaire
(MEQ), konsumsi UPF diukur menggunakan Semi-Quantitative Food Frequency Questionnaire (SQ-FFQ) yang

399



Jurnal Kesmas dan Gizi (JKG), Volume 9, Nomor 1, Tahun 2026

diklasifikasikan berdasarkan sistem NOVA, sedangkan aktivitas fisik diukur menggunakan Physical Activity
Questionnaire for Adolescents (PAQ-A). Persentase lemak tubuh diukur menggunakan Bioelectrical Impedance
Analysis (BIA) sesuai prosedur penggunaan alat. Data yang diperoleh kemudian dilakukan pemeriksaan
kelengkapan (editing), pemberian skor, pengkodean (coding), pemasukan data (entry), dan pembersihan data
(cleaning) sebelum dianalisis. Analisis data dilakukan secara deskriptif untuk menggambarkan karakteristik
masing-masing variabel dan analisis bivariat menggunakan uji Spearman Rank yang sesuai dengan skala
dan distribusi data untuk mengetahui hubungan ritme sirkadian, konsumsi UPF, dan aktivitas fisik dengan
persentase lemak tubuh. Hasil analisis ditentukan berdasarkan nilai correlation coefficient, p-value dengan tingkat
kemaknaan 5% (p<0,05).

3. HASIL

Tabel 1 menyajikan karakteristik 110 responden yang menunjukkan bahwa sebagian besar responden berjenis
kelamin perempuan, yaitu sebanyak 75 orang (68,2%), sedangkan laki-laki sebanyak 35 orang (31,8%).
Berdasarkan kelompok usia, responden paling banyak berusia 16 tahun, yaitu 51 orang (46,4%), diikuti usia 17
tahun sebanyak 46 orang (41,8%) dan usia 18 tahun sebanyak 13 orang (11,8%).

Ditinjau dari aktivitas fisik, sebagian besar responden berada pada kategori kurang, yaitu sebanyak 57 orang
(51,8%). Sebanyak 45 responden (40,9%) memiliki aktivitas fisik dalam kategori cukup, sedangkan hanya 8
responden (7,3%) yang termasuk dalam kategori aktivitas fisik tinggi. Sementara itu, berdasarkan ritme sirkadian,
mayoritas responden berada pada kategori netral, yaitu 73 orang (66,4%). Responden dengan ritme sirkadian
malam berjumlah 36 orang (32,7%), sedangkan hanya 1 orang (0,9%) yang termasuk kategori pagi.

Secara keseluruhan, karakteristik responden didominasi oleh perempuan, berusia 16 tahun, memiliki aktivitas fisik
dalam kategori kurang, serta memiliki ritme sirkadian kategori netral. Karakteristik tersebut menjadi gambaran
awal responden dalam menganalisis persentase lemak tubuh sebagai indikator adipositas remaja berdasarkan ritme
sirkadian, konsumsi ultra-processed food (UPF), dan aktivitas fisik.

Tabel 1. Karakteristik Responden

Kategori Responden Frekuensi (n) Persentase (%)
Jenis Kelamin
Laki-laki 35 31,8
Perempuan 75 68,2
Usia
16 tahun 51 46,4
17 tahun 46 41,8
18 tahun 13 11,8
Aktifitas Fisik
Kurang 57 51,8
Cukup 45 40,9
Tinggi 8 7,3
Ritme Sirkadian
Malam 36 32,7
Netral 73 66,4
Pagi 1 0,9

Tabel 2 menyajikan hasil analisis bivariat menggunakan uji korelasi Spearman rank yang menunjukkan adanya
hubungan yang berbeda antara ritme sirkadian, persentase konsumsi ultra-processed food (UPF), dan aktivitas
fisik dengan persentase lemak tubuh pada remaja. Hasil uji korelasi Spearman rank menunjukkan bahwa ritme
sirkadian tidak memiliki hubungan yang signifikan dengan persentase lemak tubuh (r = —0,221; p = 0,053).
Sebaliknya, persentase konsumsi UPF memiliki hubungan positif dan signifikan dengan persentase lemak tubuh
(r = 0,461; p = 0,016), dengan kekuatan korelasi sedang. Aktivitas fisik juga menunjukkan hubungan yang
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signifikan dengan persentase lemak tubuh (r = —0,411; p = 0,002), dengan kekuatan korelasi sedang dan arah
negatif. Dengan demikian, pada penelitian ini, persentase konsumsi UPF dan aktivitas fisik berhubungan dengan
persentase lemak tubuh, sedangkan ritme sirkadian tidak menunjukkan hubungan yang bermakna secara statistik.

Tabel 2. Uji Bivariat Ritme Sirkadian, Persentase Konsumsi UPF dan Aktivitas Fisik pada
Persentase Lemak Tubuh
Persentase Lemak Tubuh

Variabel .
r Sig
Ritme Sirkadian -0,221 0.053
% Konsumsi UPF 0,461 0,016
Aktifitas Fisik -0,411 0,002

4. PEMBAHASAN

Distribusi frekuensi usia menunjukkan bahwa mayoritas responden adalah kelompok usia 16 tahun (46,4%),
diikuti usia 17 tahun (41,8%) dan 18 tahun (11,8%). Komposisi tersebut menunjukkan bahwa sebagian besar
responden berada pada masa remaja pertengahan hingga akhir, yaitu periode yang ditandai dengan perubahan
biologis, perilaku, pola tidur, aktivitas fisik, dan kebiasaan makan. Karakteristik usia ini relevan dengan penelitian
mengenai kronotipe pada remaja yang menunjukkan bahwa kecenderungan tipe malam meningkat selama masa
remaja. Perubahan tersebut merupakan bagian dari perkembangan sistem sirkadian yang juga berkaitan dengan
tuntutan sekolah, waktu tidur, penggunaan perangkat elektronik, serta pola aktivitas sehari-hari [7]. Mayoritas
responden perempuan dalam penelitian ini juga perlu diperhatikan karena jenis kelamin dapat berkaitan dengan
pola aktivitas fisik maupun karakteristik ritme sirkadian. Penelitian pada remaja menunjukkan adanya perbedaan
karakteristik ritme sirkadian antara laki-laki dan perempuan, termasuk perbedaan waktu biologis malam dan
sekresi melatonin [8].

Berdasarkan aktivitas fisik, sebagian besar responden berada dalam kategori kurang (51,8%), sedangkan 40,9%
memiliki aktivitas fisik cukup dan hanya 7,3% berada pada kategori tinggi. Hasil penelitian ini menunjukkan
bahwa rendahnya aktivitas fisik merupakan karakteristik yang cukup menonjol pada kelompok penelitian. Kondisi
tersebut sejalan dengan berbagai penelitian pada populasi remaja yang menunjukkan masih tingginya proporsi
aktivitas fisik yang tergolong rendah pada remaja perempuan [9]. Kondisi rendahnya aktivitas fisik pada
responden menjadi penting dalam penelitian ini karena aktivitas fisik merupakan salah satu faktor yang berkaitan
dengan komposisi tubuh. Penelitian serupa menunjukkan bahwa aktivitas fisik, waktu sedentari, dan perubahan
lemak tubuh saling berkaitan selama masa perkembangan dari kanak-kanak menuju remaja [10]. Sementara itu,
distribusi ritme sirkadian menunjukkan bahwa sebagian besar responden termasuk kategori netral (66,4%), diikuti
tipe malam (32,7%), sedangkan tipe pagi hanya 0,9%. Dominasi tipe netral dan malam pada penelitian ini sesuali
dengan karakteristik perkembangan remaja yang secara fisiologis cenderung mengalami pergeseran waktu tidur-
bangun ke arah yang lebih malam.

Hubungan Ritme Sirkadian dengan Persentase Lemak Tubuh

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa tidak terdapat hubungan yang signifikan antara ritme sirkadian dan
persentase lemak tubuh (r = -0,221; p = 0,053). Temuan ini menunjukkan bahwa meskipun terdapat
kecenderungan hubungan berlawanan arah, kekuatan hubungan yang sangat lemah belum memberikan bukti yang
cukup bahwa ritme sirkadian berkaitan secara signifikan dengan persentase lemak tubuh pada responden
penelitian ini. Hasil tersebut sejalan dengan penelitian Duarte Junior et al. (2025) pada 820 remaja dalam studi
EHDLA yang menunjukkan bahwa evening chronotype tidak berhubungan secara signifikan dengan indikator
adipositas [11]. Hasil yang tidak signifikan dalam penelitian ini juga dapat didukung oleh penelitian Jankovic et
al. (2024) yang menunjukkan bahwa kesesuaian waktu konsumsi energi dengan tipe ritme sirkadian tidak
berhubungan dengan komposisi tubuh secara umum pada remaja [12].
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Hubungan antara ritme sirkadian dan persentase lemak tubuh pada remaja kemungkinan tidak bersifat langsung,
tetapi dapat berlangsung melalui perubahan perilaku yang menyertai kecenderungan ritme sirkadian tipe malam.
Remaja dengan kecenderungan tipe malam dapat mengalami perubahan waktu tidur, waktu makan, aktivitas fisik,
serta peningkatan paparan terhadap aktivitas sedentari pada malam hari. Kondisi tersebut pada akhirnya dapat
memengaruhi keseimbangan energi dan komposisi tubuh. Beberapa penelitian menunjukkan bahwa ritme
sirkadian tipe malam berkaitan dengan pola makan yang kurang sehat dan tingkat aktivitas fisik yang lebih
rendah [13].

Hubungan Persentase Konsumsi UPF dengan Persentase Lemak Tubuh

Hasil analisis menunjukkan bahwa persentase konsumsi makanan ultra-proses (ultra-processed food/UPF)
berhubungan positif dan signifikan dengan persentase lemak tubuh (r = 0,461; p = 0,016). Nilai koefisien korelasi
sebesar 0,461 menunjukkan bahwa hubungan kedua variabel berada pada kategori sedang, dengan arah hubungan
positif. Hal ini menunjukkan bahwa semakin tinggi persentase konsumsi UPF, semakin tinggi pula persentase
lemak tubuh pada responden. Dengan demikian, peningkatan proporsi konsumsi UPF dalam pola makan remaja
berkaitan dengan kecenderungan peningkatan adipositas yang ditunjukkan melalui persentase lemak tubuh.

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian pada remaja di Amerika Serikat yang menunjukkan bahwa semakin
tinggi konsumsi UPF, semakin besar kemungkinan remaja mengalami overweight atau obesitas, termasuk obesitas
abdominal dan visceral [14] . Hasil ini menunjukkan bahwa konsumsi UPF tidak hanya berkaitan dengan
peningkatan berat badan secara umum, tetapi juga dengan akumulasi lemak pada area abdominal dan visceral.

Selain itu hasil penelitian ini didukung oleh penelitian lainnya yang menunjukkan bahwa pola konsumsi UPF
yang tinggi dan berlangsung sejak masa anak - anak berkaitan dengan peningkatan berat badan, BMI, lingkar
pinggang, dan persentase massa lemak hingga masa remaja [15]. Hal ini memperkuat dugaan bahwa konsumsi
UPF berkaitan dengan perubahan komposisi tubuh dan akumulasi jaringan adiposa, bukan hanya peningkatan
berat badan. Penggunaan persentase lemak tubuh sebagai indikator adipositas dalam penelitian ini relevan karena
dapat memberikan gambaran yang lebih spesifik mengenai proporsi lemak dalam tubuh dibandingkan indikator
antropometri yang hanya menggambarkan status berat badan secara umum. UPF umumnya memiliki densitas
energi yang tinggi, kandungan gula dan lemak yang relatif tinggi, serta kandungan serat yang rendah. Karakteristik
tersebut dapat meningkatkan asupan energi dan mempermudah terjadinya energi berlebih apabila tidak diimbangi
dengan pengeluaran energi yang memadai [16]. Selain itu, beberapa jenis UPF memiliki tekstur dan karakteristik
yang memungkinkan makanan dikonsumsi lebih cepat dan dalam jumlah lebih banyak, sehingga berpotensi
meningkatkan asupan energi total [6]. Hasil penelitian ini perlu diinterpretasikan dengan mempertimbangkan
bahwa desain cross-sectional tidak dapat menunjukkan hubungan sebab-akibat. Hubungan antara proporsi
konsumsi UPF dan persentase lemak tubuh dapat dipengaruhi oleh berbagai faktor lain, seperti aktivitas fisik,
total asupan energi, kualitas dan durasi tidur, status sosial ekonomi, serta pola makan secara keseluruhan [17].

Hubungan Aktifitas Fisik dengan Persentase Lemak Tubuh

Aktivitas fisik menunjukkan korelasi negatif dan signifikan dengan persentase lemak tubuh (r = —0,411; p =
0,002). Hal ini menunjukkan bahwa semakin tinggi aktivitas fisik, semakin rendah persentase lemak tubuh pada
remaja. Meskipun demikian, kekuatan korelasi tergolong sedang, yang menunjukkan bahwa aktivitas fisik bukan
satu-satunya faktor yang berkaitan dengan persentase lemak tubuh.Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian
pada 3.258 remaja berusia 16 tahun dalam yang menunjukkan bahwa setiap tambahan satu jam aktivitas fisik per
hari berkaitan dengan massa lemak dan lemak visceral abdominal yang lebih rendah serta massa bebas lemak
yang lebih tinggi. Hal ini menunjukkan bahwa aktivitas fisik berperan dalam pembentukan komposisi tubuh
selama masa remaja [18].

Hasil penelitian longitudinal lainnya juga menunjukkan bahwa aktivitas fisik dan waktu sedentari berkaitan
dengan perubahan lemak tubuh sejak masa kanak-kanak hingga remaja. Namun, kekuatan hubungan tersebut
dapat berbeda berdasarkan jenis kelamin dan karakteristik perkembangan. Hal ini menunjukkan bahwa perubahan
komposisi tubuh selama masa pertumbuhan merupakan proses yang kompleks dan dipengaruhi oleh berbagai
factor [10]. Hasil penelitian ini juga didukung oleh systematic review yang menunjukkan bahwa intervensi
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aktivitas fisik pada anak dan remaja dapat memberikan perbaikan pada komposisi tubuh, terutama dalam
menurunkan lemak tubuh [19]. Demikian pula, meta-analisis mengenai latihan resistensi pada remaja dengan
obesitas menunjukkan adanya penurunan lemak tubuh, lingkar pinggang, dan BMI setelah mengikuti program
latihan [20].

Meskipun menunjukkan hubungan yang signifikan, korelasi aktivitas fisik dengan persentase lemak tubuh dalam
penelitian ini tergolong memiliki korelasi yang sedang. Kondisi tersebut dapat disebabkan oleh multifaktorialnya
determinan adipositas pada remaja. Persentase lemak tubuh tidak hanya berkaitan dengan aktivitas fisik, tetapi
juga dipengaruhi oleh asupan energi dan kualitas makanan, perilaku sedentari, durasi dan kualitas tidur, ritme
sirkadian, jenis kelamin, serta status maturasi atau pubertas [21].

5. KESIMPULAN

Penelitian ini menunjukkan bahwa konsumsi UPF dan aktivitas fisik berkaitan dengan persentase lemak tubuh
pada remaja, sedangkan ritme sirkadian tidak menunjukkan hubungan yang signifikan, meskipun terdapat
kecenderungan hubungan. Ketidaksignifikanan tersebut dapat dipengaruhi oleh faktor confounding, seperti tidur,
waktu makan, aktivitas fisik, asupan energi, dan perilaku sedentari. Penelitian selanjutnya disarankan
menggunakan analisis multivariat dan desain longitudinal untuk mengendalikan confounding dan mengkaji
hubungan tersebut secara lebih mendalam.
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