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Status Gizi Remaja di SMK Hasanah Pekanbaru

Menyatakan dengan sesungguhnya bahwa:
)

@)

e

)

~

o SURAT PERNYATAAN

©

= Saya yang bertanda tangan di bawah ini:

g- Nama : Nadya Fitri Wulandari

= NIM : 12180322026

c Tempat, Tanggal Lahir : Bukittinggi, 8 Desember 2002
< Fakultas : Pertanian dan Peternakan

E:O Program Studi : Gizi

2 Judul Skripsi : Hubungan Screen Time dan Mindful Eating dengan
)

A

)

c

Penulisan skripsi dengan judul sebagaimana tersebut di atas adalah hasil dari
penelitian dan pemikiran saya sendiri.

Semua kutipan pada skripsi tersebut telah saya sebutkan sumbernya.

Oleh karena itu, skripsi ini saya nyatakan bebas dari plagiat.

4. Apabila di kemudian hari terbukti terdapat plagiat dalam penulisan dalam
penulisan skripsi saya tersebut, maka saya bersedia menerima sanksi yang
sesuai dengan peraturan perundang-undangan.

Demikian surat pernyataan ini saya buat dengan penuh kesadaran dan tanpa
paksa}an dari pihak manapun.
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Pekanbaru, Maret 2026
Yang membuat pernyataan,

METERAI
TEMPE

EANX32973

Nadya Fitri Wulandari
NIM. 12180322026
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@ HALAMAN TIM PENGUJI

2

éﬁ(ripsi Nadya Fitri Wulandari/ 12180322026 dengan judul Hubungan Screen
Time dan Mindful Eating dengan Status Gizi Remaja di SMK Hasanah Pekanbaru
w1;;'J§lah diuji dan dipertahankan di depan tim penguji pada Program Studi Gizi
Eakultas Pertanian dan Peternakan Universitas Islam Negeri Sultan Syarif Kasim
Riau yang dilaksanakan pada:

< Hari/ Tanggal : Senin, 22 September 2025
' Waktu £ 13.00 — 14.00 WIB
2 Tempat :GF. Il. Sem 1

©  TimPenguji  : 1. Novfitri Syuryadi, S.Gz., M.Si

A 2. drg. Nur Pelita Sembiring, M.K.M
2 3. Ahmad Jazuli, S.K.M., M.K.M
4. Sofya Maya, S.Gz., M.Si
Seminar Hasil
Hari/ Tanggal : Senin, 12 Januari 2026
Waktu :11.00 - 12.00 WIB
Tempat :GF. Il. Sem 1
Tim Penguji  : 1. Novfitri Syuryadi, S.Gz., M.Si
2. drg. Nur Pelita Sembiring, M.K.M
3. Ahmad Jazuli, S.K.M., M.K.M
4. Sofya Maya, S.Gz., M.Si
Munagasah
= Hari/ Tanggal : Senin, 30 Maret 2026
% Waktu :14.30 - 16.00 WIB
5 Tempat : GF. Il. Munagasah 1
E Tim Penguji 1. Yanti Ernalia, S.Gz., Dietisien., M.P.H (Ketua)
c 2. Novfitri Syuryadi, S.Gz., M.Si (Sekretaris)
§- 3. drg. Nur Pelita Sembiring, M.K.M (Anggota)
® 4. Ismed, S.K.M., M.H.P (Anggota)
= 5. Sofya Maya, S.Gz., M.Si (Anggota)
Lulus pada tanggal  : 30 Maret 2026

gn

0. Alumni Gizi : G210308 300326 84

’ ]
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© HALAMAN PERSEMBAHAN

o

}%Ssalamu ‘alaikum warahmatullahi wabarakatuh

ﬂ: Segala puji dan syukur penulis panjatkan ke hadirat Allah Subhanahu wa
Tuala atas segala rahmat dan karunia-Nya sehingga penulis dapat menyelesaikan
éi(_ripsi yang berjudul “Hubungan Screen Time dan Mindful Eating dengan Status
@zi Remaja di SMK Hasanah Pekanbaru”. Penulisan skripsi ini merupakan salah
%tu syarat untuk memperoleh gelar Sarjana Gizi pada Program Studi Gizi,
E:akultas Pertanian dan Peternakan, Universitas Islam Negeri Sultan Syarif Kasim
é‘_iau. Shalawat dan salam semoga selalu tercurahkan kepada junjungan kita Nabi
I:\;ZI!uhammad Shallallahu ‘alaihi wa sallam, yang telah membimbing umat manusia
[;‘réluar dari kegelapan menuju cahaya ilmu pengetahuan.

- Penyusunan skripsi ini tentunya tidak terlepas dari saran, masukan, serta
bantuan dari berbagai pihak. Sebagai bentuk ungkapan rasa hormat dan
penghargaan yang setulusnya, penulis ingin menyampaikan ucapan terima kasih
yang sebesar-besarnya kepada pihak-pihak yang telah memberikan dukungan dan
bantuan dalam proses penyelesaian skripsi ini:

1. Kedua orang tua tercinta, yaitu Bapak Yurnadi dan Ibu Nani yang selalu
menjadi sumber kekuatan, kasih sayang, dan inspirasi dalam setiap langkah
hidup penulis, serta berperan besar dalam keberhasilan penulis menyelesaikan

pendidikan dan penyusunan skripsi ini. Terima kasih atas cinta yang tulus,

ST 2)e3§

doa yang tidak pernah berhenti, dukungan tanpa syarat, serta pengorbanan

|

P

yang tidak terhingga. Segala nasihat, kesabaran, dan keikhlasan yang telah
diberikan menjadi bekal berharga bagi penulis dalam menghadapi setiap

tantangan. Ucapan terima kasih juga ditujukan kepada abang tersayang,

JATU[] JIW

: Ronaldo Definsi, S.Kom., Andre Fernando, S.P., Yogi Prasetyo, S.Psi., yang
““ senantiasa memberikan doa, dukungan, serta motivasi sehingga penulis dapat
5 menyelesaikan skripsi dengan baik. Kehadiran dan semangat yang diberikan
::: menjadi sumber kekuatan tersendiri bagi penulis dalam menghadapi setiap
= tantangan selama proses penyusunan skripsi ini.

2f Ibu Prof. Dr. Hj. Leny Nofianti MS, SE., M.Si., Ak., CA selaku Rektor

= Universitas Islam Negeri Sultan Syarif Kasim Riau.



‘nery exsns NN uizi edue) undede ynuaq wejep Ul siin} eAley yninjes neje ueibeges yelueqiedwsaw uep ueywnwnbusw Buele|q ‘'z

1V VASNS NIN
o0

‘nery exsng NiN Jelem Buek uebunuadey ueyibniaw yepn uedynbuad ‘g

‘yejesew njens ueneluny neje ynuy uesinuad ‘uelode| ueunsnAuad ‘yeiw| efiey uesinuad ‘uenjauad ‘ueyipipuad uebunuaday ynjun eAuey uedinnbusd e

JJaquins ueyingaAusw uep ueywnuesusw eduel 1ul siny eAiey ynungs neje uelbeqgeas dinbusw Buele|iq |

Buepun-Buepun 1Bunpuljg eldio YeH

SNS NIEYI1w e1dio yeH ¢

TUE

e

ey

Yy

ATU) dTWe[S] e)lq

A31€x3

I
7

JILIRAG UR}ng Jjo

|

|

.....

Bapak Dr. Arsyadi Ali, S.Pt., M.Agr.Sc selaku Dekan Fakultas Pertanian dan
Peternakan, Universitas Islam Negeri Sultan Syarif Kasim Riau, Ibu Dr.
Restu Misrianti, S.Pt., M.Si selaku Wakil Dekan I, Bapak Prof. Dr. Zulfahmi,
S.Hut., M.Si selaku Wakil Dekan 11, Bapak Dr. Deni Fitra, S.Pt., M.P selaku
Wakil Dekan Il Fakultas Pertanian dan Peternakan, Universitas Islam Negeri
Sultan Syarif Kasim Riau.

Ibu Sofya Maya, S.Gz., M.Si selaku Ketua Program Studi Gizi dan Dosen
Penguji 11, atas bimbingan, arahan, serta motivasi yang telah diberikan selama
proses penyusunan skripsi ini, sehingga dapat terselesaikan dengan baik.

Ibu Novfitri Syuryadi, S.Gz., M.Si selaku Dosen Pembimbing | dan
Pembimbing Akademik penulis atas bimbingan, arahan, serta motivasi yang
telah diberikan selama proses penyusunan skripsi ini, sehingga dapat
terselesaikan dengan baik.

Ibu drg. Nur Pelita Sembiring, M.K.M selaku Dosen Pembimbing II, atas
bimbingan, arahan, serta motivasi yang telah diberikan selama proses
penyusunan skripsi ini, sehingga dapat terselesaikan dengan baik.

Bapak Ahmad Jazuli, S.K.M., M.K.M dan Bapak Ismed, S.K.M., M.H.P
selaku Dosen Penguji | atas bimbingan, arahan, serta motivasi yang telah
diberikan selama proses penyusunan skripsi ini, sehingga dapat terselesaikan
dengan baik.

Dosen di Program Studi Gizi, Fakultas Pertanian dan Peternakan, Universitas
Islam Negeri Sultan Syarif Kasim Riau atas segala ilmu yang bermanfaat,
wawasan akademik, pengalaman berharga yang telah diberikan selama masa
perkuliahan, serta atas segala kesempatan yang telah diberikan kepada penulis
selama masa perkuliahan.

Staf administrasi dan kepegawaian akademik di lingkungan Program Studi
Gizi dan Fakultas Pertanian dan Peternakan Universitas Islam Negeri Sultan
Syarif Kasim Riau, yang telah memberikan bantuan, pelayanan dan
kemudahan administratif selama proses perkuliahan hingga penyusunan

skripsi ini.
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Ibu Varia Susanti, S.Si selaku Kepala Sekolah SMK Hasanah Pekanbaru, atas
izin dan kesempatan yang diberikan selama proses penelitian, serta seluruh
guru dan siswa/i SMK Hasanah Pekanbaru yang telah berpartisipasi dan
bersedia menjadi responden dalam penelitian ini.

Sahabat-sahabat penulis serta rekan-rekan mahasiswa angkatan 2021 Program
Studi Gizi, terkhusus Gizi A angkatan 2021 yang telah menemani perjalanan
perkuliahan, serta memberikan dukungan dan bantuan yang berarti bagi
penulis.

Digdaya Goufran Nugraha mahasiswa Program Studi Gizi angkatan 2021 atas
kontribusinya sebagai asisten penelitian. Segala bentuk dukungan, motivasi
dan waktu yang telah diberikan selama proses penyusunan skripsi menjadi
dorongan bagi penulis untuk tetap konsisten dalam menyelesaikan setiap
tahapannya.

Ucapan terima kasih yang penulis sampaikan tentu belum sebanding dengan

segala bentuk bantuan, dukungan, serta doa yang telah diberikan kepada penulis.

Semoga Allah Subhanahu wa Ta’ala senantiasa membalas segala kebaikan dan

ketulusan tersebut dengan pahala yang berlipat ganda. Penulis juga menyadari

bahwa dalam penulisan skripsi ini masih jauh dari sempurna, namun penulis

berharap skripsi ini dapat bermanfaat bagi seluruh pihak khususnya bagi

pﬁrkembangan ilmu pengetahuan. Aamiin.

~
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Wassalamu alaikum warahmatullahi wabarakatuh.

Pekanbaru, Maret 2026

Penulis
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© RIWAYAT HIDUP

Nadya Fitri Wulandari lahir di Kota Bukittinggi, Provinsi
Sumatera Barat, pada tanggal 8 Desember 2002. Anak dari
pasangan Bapak Yurnadi dan Ibu Nani, yang merupakan anak
keempat dari empat bersaudara. Penulis memulai pendidikan
formalnya di Sekolah Dasar Negeri 04 Garegeh, Kota
) Bukittinggi dan menyelesaikannya tahun 2015.

da tahun yang sama, penulis melanjutkan jenjang pendidikan menengah
gertama di Sekolah Menengah Pertama Negeri 5 Bukittinggi dan lulus pada tahun
2018 Pendidikan menengah atas ditempuh di Sekolah Menengah Atas Negeri 5
Buklttmggl dengan jurusan llmu Pengetahuan Alam yang dinyatakan lulus dan
menyelesalkan pendidikan tahun 2021.

Pada tahun 2021, penulis diterima sebagai mahasiswa pada Program Studi Gizi,
Fakultas Pertanian dan Peternakan, Universitas Islam Negeri Sultan Syarif Kasim
Riau melalui jalur SBMPTN. Semasa masa perkuliahan aktif menjadi anggota
Nutrition Learning-Action Club pada divisi pengabdian periode 2024/2025. Pada
bulan Juli hingga Agustus 2024, penulis mengikuti kegiatan Kuliah Kerja Nyata
(KKN) Reguler yang dilaksanakan di Kelurahan Pangkalan Kerinci Barat,
Kecamatan Pangkalan Kerinci, Kabupaten Pelalawan, Provinsi Riau. Pada bulan
geptember hingga November 2024, penulis melaksanakan Praktik Kerja
é@pangan Gizi Masyarakat di Puskesmas Simpang Baru Pekanbaru, Kecamatan
‘i‘fampan Kota Pekanbaru, Provinsi Riau. Setelah itu, penulis melanjutkan Praktik
Kerja Lapangan Gizi Institusi dan Gizi Dietetik di Rumah Sakit Umum Daerah
E’adang Panjang, Kota Padang Panjang, Provinsi Sumatera Barat.

Ejgda bulan November sampai dengan Desember 2025 penulis melaksanakan

penelitian di SMK Hasanah Pekanbaru. Berdasarkan hasil keputusan tim penguii

Eada sidang munagasah Program Studi Gizi, Fakultas Pertanian dan Peternakan,
éhiversitas Islam Negeri Sultan Syarif Kasim Riau yang diselenggarakan pada
fanggal 30 Maret 2026, penulis dinyatakan lulus dan berhak memperoleh gelar

‘§arjana Gizi.

.....
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KATA PENGANTAR

Puji dan syukur penulis ucapkan kepada Allah Subhanahu wa Ta’ala atas

2))EeH ®

1rfg

gala karunia-Nya sehingga penulis dapat menyelesaikan skripsi ini dengan judul

‘ﬁH ubungan Screen Time dan Mindful Eating dengan Status Gizi Remaja di SMK

H sanah Pekanbaru”. Skripsi ini disusun sebagai salah satu syarat untuk

I l

rﬁemperoleh gelar Sarjana Gizi pada Program Studi Gizi, Fakultas Pertanian dan

n

Peternakan, Universitas Islam Negeri Sultan Syarif Kasim Riau.

¢ Penulis menyadari tanpa adanya bantuan dari berbagai pihak akan banyak

n

menghadapi kesulitan dalam penyusunan skripsi ini. Sebagai rasa terima kasih,

NE

mkan penulis untuk mengucapkan terima kasih kepada Ibu Novfitri Syuryadi,

d

1N
0]
N

, M.Si selaku Dosen Pembimbing | dan Ibu drg. Nur Pelita Sembiring,
M.K.M selaku Dosen Pembimbing Il yang telah memberikan banyak bimbingan,
arahan, dan motivasi kepada penulis sehingga penyusunan skripsi ini dapat
berjalan dengan baik hingga selesai. Berbagai ucapan terima kasih juga
disampaikan kepada orang tua dan teman-teman seperjuangan yang dengan tulus
memberikan saran, dukungan, bantuan, doa, serta dorongan semangat, sehingga
skripsi ini dapat diselesaikan meskipun menghadapi berbagai tantangan dalam
penyusunannya.

. Penulis menyadari bahwa dalam penulisan skripsi ini masih banyak terdapat
I%:ékurangan dan kekeliruan. Oleh karena itu penulis menerima apabila ada kritik
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HUBUNGAN SCREEN TIME DAN MINDFUL EATING DENGAN
STATUS GIZI REMAJA DI SMK HASANAH PEKANBARU

Nadya Fitri Wulandari (12180322026)
Di bawah bimbingan Novfitri Syuryadi dan Nur Pelita Sembiring

INTISARI

Screen time dan mindful eating merupakan faktor tidak langsung yang
memengaruhi  status gizi seseorang. Screen time mendorong individu
r&enghabiskan waktu menggunakan perangkat elektronik tanpa diimbangi dengan
aktivitas fisik yang memadai. Sementara itu, mindful eating yang rendah
menunjukkan kurangnya kesadaran dan kontrol saat melakukan aktivitas makan.
ﬁbnelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan antara screen time dan
mlndful eating dengan status gizi remaja di SMK Hasanah Pekanbaru. Metode
penelltlan yang digunakan adalah kuantitatif dengan desain penelitian cross-
sectional. Responden pada penelitian ini adalah sebanyak 107 siswa/i yang dipilih
menggunakan teknik proportional stratified random sampling. Instrumen
penelitian berupa Questionnaire for Screen Time (QueST), Mindful Eating
Questionnaire (MEQ), serta status gizi ditentukan berdasarkan Indeks Massa
Tubuh menurut Umur (IMT/U). Hasil penelitian menunjukkan bahwa lebih dari
setengah total responden memiliki kategori screen time cukup (52,3%) dan
mindful eating rendah (52,3%), serta proporsi status gizi responden terdiri dari
gizi kurang (6,5%), gizi normal (60,7%), gizi lebih (16,8%), dan obesitas (15,9%).
Hasil uji korelasi Spearman’s rho menunjukkan bahwa tidak terdapat hubungan
yang signifikan antara screen time dan status gizi (p value = 0,864; r = 0,017),
mamun terdapat hubungan yang signifikan antara mindful eating dan status gizi (p
value = 0,007; r = -0,258). Dengan demikian, mindful eating merupakan faktor
y,ang lebih berperan dalam keterkaitannya dengan status gizi remaja dibandingkan
dengan screen time pada populasi penelitian ini.

NnYliw eydio yeH o

N

gata kunci: mindful eating, remaja, screen time, status gizi
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THE CORRELATION BETWEEN SCREEN TIME AND MINDFUL
EATING WITH THE NUTRITIONAL STATUS OF ADOLESCENTS
AT SMK HASANAH PEKANBARU

Nadya Fitri Wulandari (12180322026)
Under the guidance of Novfitri Syuryadi and Nur Pelita Sembiring

ABSTRACT

Screen time and mindful eating are considered indirect factors influencing an
i&z)dividual 's nutritional status. Excessive screen time may encourage prolonged
wse of electronic devices without being balanced by adequate physical activity.
EQIeanwhiIe low levels of mindful eating reflect limited awareness and self-
regulatlon during eating activities. This study aimed to analyze the correlation
between screen time and mindful eating with the nutritional status of adolescents
at SMK Hasanah Pekanbaru. This study employed a quantitative method with a
cross-sectional design. A total of 107 students were selected using proportional
stratified random sampling. The research instruments included the Questionnaire
for Screen Time (QueST) and the Mindful Eating Questionnaire (MEQ), while
nutritional status was determined based on body mass index-for-age (BMI-for-
age). The results showed that more than half of the total respondents were in the
moderate screen time category (52.3%) and had low mindful eating (52.3%), with
nutritional status distributed as thinness (6.5%), normal (60.7%), overweight
(16.8%), and obesity (15.9%). Spearman’s rho correlation test revealed no
significant relationship between screen time and nutritional status (p = 0.864; r =
0:017). However, a significant correlation was found between mindful eating and
f;mtrltlonal status (p = 0.007; r = —0.258). Therefore, mindful eating appears to
have a stronger association with adolescents’ nutritional status than screen time
n;1 this study population.

NIN qtw e1dio yeH o

K'eywords: adolescents, mindful eating, nutritional status, screen time
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© I PENDAHULUAN

%1 Latar Belakang
: Permasalahan gizi pada remaja menjadi isu yang perlu mendapatkan
ﬁérhatian serius, karena fase ini merupakan masa transisi yang menentukan

J

@alitas kesehatan di masa depan. World Health Organization tahun 2022
%ﬁenyatakan bahwa sebanyak 390 juta anak berusia 5-19 tahun di dunia
@engalami kelebihan berat badan, sekitar 160 juta di antaranya termasuk dalam
I;(;tegori obesitas. Menurut Global Nutrition Report tahun 2021 prevalensi
é@lebihan berat badan termasuk obesitas pada remaja berusia 10-19 tahun, sebesar
202% pada remaja laki-laki, sedangkan pada remaja perempuan sebesar 18,4%.
éémentara itu, prevalensi obesitas secara spesifik yaitu 7,7% pada laki-laki dan
{5:,5% pada perempuan (WHO, 2022; Cesare et al., 2021).

Survei Kesehatan Indonesia (SKI) tahun 2023 mencatat bahwa prevalensi
remaja usia 16-18 tahun yang mengalami kelebihan berat badan mencapai 12,1%,
yang terdiri dari 8,8% gemuk dan 3,3% obesitas. Lebih lanjut, prevalensi status
gizi remaja usia 16-18 tahun di Provinsi Riau yang mengalami kelebihan berat
badan adalah sebesar 10,4%, dengan rincian sebesar 8,9% gemuk dan sebesar
1,5% obesitas (Kemenkes RI, 2023). Hal tersebut mengindikasikan bahwa
masalah kelebihan berat badan pada remaja di Indonesia, khususnya Provinsi Riau
im?asih menjadi masalah kesehatan yang perlu mendapat perhatian.

Status gizi merupakan kondisi yang mencerminkan tingkat kecukupan tubuh

BIS]

terhadap energi dan zat gizi yang diperoleh dari asupan makanan (Abadi dkk.,
éiQZB). Status gizi dapat dipengaruhi oleh berbagai faktor yang saling berkaitan,
l'ieiik secara langsung maupun tidak langsung (Harjatmo dkk., 2017). Salah satu
fjaktor tidak langsung yang memengaruhi status gizi remaja adalah gaya hidup
tlrlak sehat, seperti penggunaan perangkat elektronik berbasis layar (screen time)
g%cara berlebihan (Kumala dkk., 2019).

:: Aktivitas screen time merujuk pada interaksi individu dengan perangkat
é]ektronik berbasis layar, seperti smartphone, komputer, maupun televisi, baik
‘l;?ituk tujuan pembelajaran, pekerjaan, maupun hiburan (Bull et al., 2020). Akses
)Ezhng mudah dan fitur yang menarik dari perangkat tersebut membuat remaja

é;énderung menghabiskan waktu lebih lama di depan layar. Namun, secara tidak
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langsung kondisi tersebut dapat berkontribusi terhadap terbentuknya pola atau
gfétya hidup yang kurang sehat.

Screen time yang berlebihan dikaitkan dengan gaya hidup sedentari, di mana

'f[ﬁ\_dividu cenderung menghabiskan waktu menggunakan perangkat elektronik

tggarbasis layar dalam posisi duduk atau berbaring tanpa diimbangi dengan aktivitas
f:i’Sik yang memadai (Bull et al., 2020). Kondisi tersebut dapat menimbulkan
I;étidakseimbangan energi dalam tubuh, karena asupan energi yang masuk lebih
besar dibandingkan dengan energi yang dikeluarkan. Situasi ini menyebabkan
[;%_rénumpukan lemak tubuh dan meningkatkan risiko obesitas, terutama apabila
l;érlangsung dalam jangka panjang (Apriyani dkk., 2022; Afilia dkk., 2023).
Sebuah penelitian menyatakan bahwa penggunaan perangkat elektronik
tiérbasis layar dengan durasi lebih dari dua jam per hari berpotensi menurunkan
tingkat aktivitas fisik pada remaja. Kondisi tersebut selanjutnya berpotensi
meningkatkan risiko terjadinya masalah gizi berlebih pada remaja (Kumala dkk.,
2019). Teori tersebut didukung oleh penelitian Lolowang dkk. (2023), yang
menyatakan bahwa tingginya screen time dapat menurunkan tingkat aktivitas fisik
individu, yang pada akhirnya menghambat pembakaran kalori secara optimal dan
berpotensi meningkatkan risiko terjadinya kelebihan berat badan (p = 0,006).
Selain screen time, faktor lain yang turut memengaruhi status gizi adalah
[}j]ndful eating. Mindful eating merupakan perilaku makan yang dilakukan dengan
l;gésadaran penuh terhadap kondisi tubuh dan perasaan yang muncul selama proses

riéakan (Baas et al., 2020). Penerapan mindful eating menumbuhkan kesadaran

mengenai alasan individu menikmati momen dan makanan serta mendorong

I;géshadiran penuh dalam pengalaman makan. Perilaku ini mencakup perhatian
t%’rhadap rasa, tekstur, aroma, dan jumlah makanan yang dikonsumsi, serta
f_ﬁemahami sinyal lapar dan kenyang (Nelson, 2017).

< Mindful eating yang rendah menunjukkan kesadaran dan kontrol yang

Ig]rang optimal saat melakukan aktivitas makan (Pintado-Cucarella and

I?odrl'guez-Salgado, 2016). Pola makan yang tidak terkontrol ini dapat

@_engakibatkan asupan energi menjadi tidak seimbang, sehingga energi yang

‘@asuk melebihi jumlah yang diperlukan oleh tubuh. Kondisi ini menyebabkan

—
N



‘nery exsns NN uizi edue) undede ynuaq wejep Ul siin} eAley yninjes neje ueibeges yelueqiedwsaw uep ueywnwnbusw Buele|q ‘'z

1V VASNS NIN
o0

‘nery exsng NiN Jelem Buek uebunuadey ueyibniaw yepn uedynbuad ‘g

‘yejesew njens ueneluny neje ynuy uesinuad ‘uelode| ueunsnAuad ‘yeiw| efiey uesinuad ‘uenjauad ‘ueyipipuad uebunuaday ynjun eAuey uedinnbusd e

JJaquins ueyingaAusw uep ueywnuesusw eduel 1ul siny eAiey ynungs neje uelbeqgeas dinbusw Buele|iq |

Buepun-Buepun 1Bunpuljg eldio YeH

penumpukan lemak tubuh dan meningkatkan risiko kelebihan berat badan serta
@esitas, terutama apabila berlangsung dalam jangka panjang (Siregar, 2019).

: Penelitian Antika dan Dini (2025) menunjukkan bahwa screen time
Eérhubungan secara signifikan dengan status gizi (p = 0,000). Selanjutnya,
iusvitha dan Ashari (2025) menunjukkan bahwa terdapat hubungan signifikan
él)fjtara mindful eating dan status gizi (p = 0,014). Temuan dari kedua penelitian
tgrsebut mengindikasikan bahwa screen time dan mindful eating dapat
r:%émengaruhi status gizi.

5’__0 Namun, hasil yang berbeda ditunjukkan oleh penelitian Sari dkk. (2023)
yang menyatakan bahwa screen time tidak berhubungan secara signifikan dengan
ézatus gizi (p = 0,731). Sejalan dengan itu, penelitian Salsabila (2021)
f?_jénunjukkan tidak ada hubungan antara mindful eating dengan status gizi
(p = 0,439). Temuan dari kedua penelitian tersebut menunjukkan bahwa screen
time dan mindful eating tidak memengaruhi status gizi.

Berdasarkan penelitian terdahulu yang telah meneliti hal serupa, terlihat
bahwa hasil yang diperoleh tidak selalu sejalan antara satu penelitian dengan
penelitian lainnya. Selain itu, penelitian terdahulu umumnya menganalisis screen
time dan mindful eating secara terpisah. Hal ini menyebabkan terbatasnya
penelitian yang menelaah hubungan antara variabel tersebut secara bersamaan,
[ﬂeﬁususnya pada kelompok usia remaja.

"F“ Berdasarkan uraian pada latar belakang, penelitian tentang hubungan antara
%;reen time dan mindful eating dengan status gizi remaja menjadi penting untuk
dilakukan, agar dapat memperoleh bukti empiris yang lebih mendalam mengenai
ééngaruh screen time terhadap status gizi remaja serta mindful eating terhadap
sftijatus gizi remaja. Oleh karena itu, penulis tertarik untuk merancang dan
E_fj_elakukan sebuah penelitian dengan judul “Hubungan Screen Time dan Mindful

Eating dengan Status Gizi Remaja di SMK Hasanah Pekanbaru”.

f:.2 Tujuan Penelitian

=  Tujuan penelitian ini adalah untuk menganalisis hubungan antara screen

ﬁ?ne dan mindful eating dengan status gizi remaja di SMK Hasanah Pekanbaru.

(.

=

WIISEY]
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£8 Manfaat Penelitian

=
Q

p?ngembangan ilmu pengetahuan di bidang gizi masyarakat, khususnya yang

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi ilmiah dalam

E:érfokus pada hubungan antara variabel yang diteliti, yaitu screen time dan
éindful eating dengan status gizi remaja. Selain itu, hasil penelitian ini juga dapat
menjadi sumber referensi ilmiah yang relevan mengenai dampak gaya hidup
Eodern terhadap status gizi pada kelompok usia remaja.

=

14 Hipotesis Penelitian
=

@ Hipotesis pada penelitian ini adalah terdapat hubungan antara screen time

dan mindful eating dengan status gizi remaja di SMK Hasanah Pekanbaru.

nery

nery wisey jJiureAg uej[ng jo AJISIdATU) DIWER][S] 3}e}§
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© 1. TINJAUAN PUSTAKA

%1 Screen Time

; Screen time merupakan istilah yang digunakan untuk menggambarkan
waktu yang dihabiskan individu dalam berinteraksi dengan perangkat elektronik,
s;é;perti televisi, komputer, tablet, dan smartphone. Menurut World Health
gfganization (WHO) screen time adalah durasi waktu yang digunakan untuk
Eenonton hiburan pada media layar secara pasif seperti televisi, komputer, dan
perangkat seluler, dengan pengecualian permainan berbasis layar yang
Fﬁemerlukan gerakan fisik atau aktivitas tubuh (WHO, 2019).

Screen time merujuk pada lamanya waktu yang dihabiskan individu dalam
r:f;énggunakan perangkat elektronik untuk keperluan pendidikan, pekerjaan
Fr:1aupun hiburan tanpa adanya aktivitas fisik tambahan yang memadai. Screen
time merupakan durasi penggunaan perangkat elektronik berbasis layar seperti
televisi, komputer, dan perangkat seluler untuk keperluan pendidikan dan
pekerjaan (Bull et al., 2020).

Screen time dapat diklasifikasikan berdasarkan jenis aktivitas yang
dilakukan selama interaksi dengan perangkat elektronik seperti komputer, televisi,
tablet, smartphone, atau perangkat elektronik lainnya. Klasifikasi ini umumnya
d;bedakan berdasarkan tujuan penggunaannya, seperti kepentingan untuk
pendldlkan pekerjaan, maupun hiburan (Knebel et al., 2020). Berikut adalah
u[alan dari klasifikasi screen time.

5 1 Belajar, seperti menonton kelas daring, membaca, melakukan riset, atau
mengerjakan tugas menggunakan perangkat elektronik.

2. Pekerjaan atau magang, melaksanakan pekerjaan yang terkait dengan

SI9ATU[ JIW

profesi atau program magang melalui perangkat elektronik.

}
w

Menonton video, menonton acara televisi, film, sinetron, berita,
olahraga, program, atau video lainnya melalui perangkat elektronik.

4. Bermain game, bermain game menggunakan perangkat elektronik.

uejjng jo Ajrs

5. Menggunakan media sosial atau aplikasi percakapan, menggunakan

S

media sosial seperti Facebook, Instagram, Twitter, Snapchat, atau

JLIeA

aplikasi perkacapan seperti WhatsApp, Telegram, Messenger melalui

P B

perangkat elektronik.

WIIsey
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©  Organisasi kesehatan telah memberikan rekomendasi mengenai durasi
é&reen time, seperti American Academy of Pediatrics (2016) yang

rﬁerekomendasikan bahwa screen time sebaiknya tidak melebihi dua jam per hari

@i luar untuk pendidikan dan pekerjaan. Penelitian Zhang et al. (2022)

riﬁenunjukkan bahwa durasi screen time yang melebihi dua jam per hari
tf;;érhubungan secara signifikan dengan peningkatan risiko terhadap berbagai
%ngguan kesehatan.
~  Durasi screen time yang lebih dari dua jam per hari memiliki hubungan
|§_35itif dengan kejadian berat badan berlebih dan obesitas pada anak dan remaja,
éffbandingkan dengan durasi yang kurang dari dua jam per hari. Durasi screen
tfme yang tinggi dikaitkan dengan tingkat kebugaran yang lebih rendah dan
[}éi‘ésehatan kardiometabolik yang lebih buruk (WHO, 2020). Adapun dampak
screen time lainnya yaitu berkaitan dengan berat badan berlebih, asupan makan
yang tidak sehat dan penurunan kualitas hidup (Pusponegoro dkk., 2020).
1. Screen Time terhadap Mindful Eating

Aktivitas berbasis layar seperti menonton televisi, bermain perangkat
seluler atau menggunakan komputer sering kali dilakukan bersamaan
dengan perilaku makan tanpa kesadaran (mindless eating), seperti tanpa
mengontrol jumlah dan jenis makanan yang dikonsumsi. Individu dengan
durasi screen time tinggi memiliki pola makan yang tidak sesuai anjuran

Pedoman Gizi Seimbang (Kumala dkk., 2019). Remaja yang memiliki

ST 2)e3§

|

screen time yang tinggi menunjukkan kebiasaan makan yang tidak sehat

P

seperti melewatkan sarapan, sering mengonsumsi makanan cepat saji, dan
sering mengonsumsi makanan manis (Tambalis et al., 2020).

Sebuah penelitian mengungkapkan bahwa terganggunya fokus makan

JATU[] JIW

saat menggunakan layar dapat menurunkan kesadaran akan rasa kenyang,
sehingga berpotensi menyebabkan peningkatan konsumsi kalori hingga 15%
(Goncalves et al., 2019). Durasi screen time yang tinggi dikaitkan dengan
kurangnya konsumsi sayuran dan buah, serta kebiasaan mengonsumsi
makanan ringan tinggi kalori (Pearson et al., 2018).

Individu dengan durasi screen time yang tinggi cenderung melewatkan

waktu makan utama, konsumsi makanan tinggi kalori, dan rendahnya
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asupan buah serta sayur. Screen time yang tinggi dapat mengganggu
persepsi terhadap rasa kenyang dan menurunkan kesadaran individu dalam
memilih makanan. Sehingga hal ini dapat berpotensi meningkatkan asupan
energi yang berisiko terhadap terjadinya berat badan berlebih dan obesitas.
2. Screen Time terhadap Stres Psikologis

Kecemasan dan depresi telah dikaitkan dengan penggunaan screen time
yang berlebihan, khususnya dalam penggunaan media sosial. Perbandingan
kehidupan orang lain yang terlihat ideal secara terus-menerus dapat memicu
stres psikologis, rasa ketidakpuasan terhadap diri sendiri serta berdampak
pada penurunan kepercayaan diri (Kardaras, 2022). Stres dan rendahnya
rasa percaya diri merupakan faktor psikologis yang berkontribusi terhadap
peningkatan risiko obesitas, karena keduanya dapat memicu perilaku makan
secara emosional dan pola gaya hidup tidak sehat (Angie dkk., 2025).
3. Screen Time terhadap Risiko Berat Badan Berlebih dan Obesitas

Waktu yang dihabiskan untuk menonton layar televisi dan perangkat
seluler umumnya merupakan aktivitas dengan tingkat yang rendah. Durasi
yang panjang dalam posisi duduk atau berbaring dapat memicu terjadinya
penambahan berat badan dan obesitas (Kolovos et al., 2021). Durasi screen
time yang lebih dari dua jam per hari memiliki hubungan positif dengan
kejadian berat badan berlebih dan obesitas pada anak dan remaja,
dibandingkan dengan durasi yang kurang dari dua jam per hari (American
Academy of Pediatrics, 2016).
4. Screen Time terhadap Kualitas Tidur

Menonton acara hiburan, permainan yang menegangkan atau penuh
semangat, serta menonton film, dapat merangsang pelepasan hormon
adrenalin pada malam hari sebagai pemicu kesadaran agar tetap terjaga,
sehingga tubuh melepaskan dopamin yang menimbulkan efek kecanduan.
Kemudian hal tersebut akan menekan sekresi hormon tidur melatonin yang
menyebabkan sulit untuk tidur, sering terbangun saat tidur, terlalu cepat
bangun, dan merasa mengantuk di siang hari (Muhammad and Hussain,
2021).
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Screen time atau waktu yang dihabiskan di depan layar digital telah menjadi

lgEgian dari aktivitas sehari-hari bagi berbagai kelompok usia. Durasi screen time

ﬁng berlebihan tidak hanya berkaitan dengan kebutuhan akademik dan pekerjaan,
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t":é_fapi juga dipengaruhi oleh berbagai faktor lain seperti berikut ini:

1. Usia

Usia merupakan salah satu faktor yang berkontribusi terhadap
perbedaan durasi screen time pada remaja. Penelitian menunjukkan bahwa
remaja pada usia yang lebih muda cenderung memiliki waktu screen time
yang lebih tinggi dibandingkan kelompok usia yang lebih tua. Hal ini
diduga berkaitan dengan tingginya ketertarikan terhadap media digital
sebagai sarana hiburan, dan kurangnya kemampuan dalam mengatur waktu
penggunaan perangkat elektronik (Lucena et al., 2015).
2. Jenis Kelamin

Jenis kelamin merupakan salah satu faktor yang dapat memengaruhi
screen time. Penelitian menunjukkan bahwa laki-laki cenderung memiliki
waktu screen time yang lebih tinggi dibandingkan perempuan (Musa et al.,
2022). Perbedaan ini berkaitan dengan preferensi aktivitas digital, seperti
penggunaan komputer dan bermain video game yang lebih dominan pada
kelompok laki-laki dibandingkan dengan perempuan yang lebih sering
menggunakan media sosial (Lucena et al., 2015).
3. Sosial dan Ekonomi

Faktor sosial dan ekonomi dapat memengaruhi screen time individu
karena keluarga dengan status sosial ekonomi yang lebih tinggi umumnya
memiliki kemampuan untuk akses yang lebih besar terhadap perangkat
digital dan jaringan internet, dibandingkan dengan keluarga dengan status
sosial ekonomi yang menengah ke bawah (Lucena et al., 2015).
4. Gaya Hidup Sedentari

Individu yang memiliki kebiasaan melakukan aktivitas fisik dalam
intensitas rendah umumnya lebih banyak mengalokasikan waktunya untuk
aktivitas pasif, seperti menonton televisi, bermain video game, atau

mengakses media sosial. Pola tersebut secara tidak langsung dapat
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berkontribusi terhadap meningkatnya durasi screen time dalam kehidupan
sehari-hari (Bull et al., 2020).

Mindful Eating

e1d¥0 e H O
N

IImu psikologi menjelaskan bahwa mindfulness dipahami sebagai
@mampuan untuk memusatkan perhatian dan kesadaran pada peristiwa yang
%_E:dang terjadi di sekitar maupun pada aktivitas yang sedang dilakukan individu
(;Eurbaya dkk., 2024). Mindfulness ditandai dengan kesadaran yang berkelanjutan
s;rta penuh kewaspadaan terhadap peristiwa yang sedang terjadi. Kondisi tersebut
%enyebabkan individu menjaga pikiran, emosi, dan sensasi yang muncul dengan
tjglnang tanpa mengevaluasi pengalaman yang sedang berlangsung (Baas et al.,
2020).

- Mindful eating merupakan bentuk pengembangan psikologis yang
digunakan untuk mengkaji keterkaitan antara kesadaran penuh (mindfulness)
dengan aktivitas makan individu. Berdasarkan terapan ilmu gizi, mindful eating
dapat dipahami sebagai kesadaran tanpa menghakimi terhadap sensasi fisik
maupun emosional yang muncul ketika makan (Baas et al., 2020). Praktik ini
menumbuhkan kesadaran mengenai alasan individu menikmati momen dan
makanan serta mendorong kehadiran penuh mereka dalam pengalaman makan
(Nelson, 2017).

; Framson et al. (2009) menjelaskan bahwa perilaku makan secara umum
q_}pagi menjadi dua kategori, yaitu mindful eating dan mindless eating. Dari kedua
hi(':ategori tersebut, terdapat lima komponen yang berperan dalam menentukan jenis
[;”)_;érilaku makan individu, yaitu disinhibition, awareness, external cues, emotional
Ee'sponse, dan distraction.

1. Disinhibition mengacu pada ketidakmampuan individu dalam

mengendalikan diri atau menghentikan aktivitas makan meskipun sudah

JO

merasa kenyang.

2. Awareness berkaitan dengan perhatian serta kesadaran atas tampilan,
rasa, dan aroma dari makanan yang dikonsumsi.

3. External cues menekankan pada respon individu terhadap pengaruh

eksternal yang berkaitan dengan perilaku makan.

.....
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) 4. Emotional response menggambarkan kecenderungan individu untuk
o mengonsumsi makanan saat mengalami kondisi emosional negatif.
5. Distraction adalah gangguan yang muncul selama aktivitas makan

sehingga menyebabkan proses makan menjadi tidak terfokus.
. Perilaku makan merujuk pada cara individu dalam memilih, mengonsumsi,
d%ln merespons makanan. Salah satu bentuk perilaku makan adalah mindful eating,
gitu menekankan kesadaran dan perhatian selama proses makan. Mindful eating
Eibengaruhi oleh berbagai faktor yang saling berinteraksi, baik dari dalam diri
féjdividu maupun lingkungan sekitar. Faktor individu yang berperan dalam
r%embentuk perilaku makan mencakup kebutuhan fisiologis, pilihan dan rasa
r%:lakanan, regulasi emosi, serta pengetahuan terhadap makanan (Deliens et al.,
@14). Selain itu, berbagai faktor eksternal juga dapat memengaruhi, seperti
tingkat ekonomi, promosi atau iklan, serta distraksi (Kristeller dan Wolever, 2011;
dalam Smart et al., 2015). Sedangkan faktor lingkungan fisik adalah kemudahan
akses terhadap makanan, kemajuan industri makanan, daya tarik dan harga
makanan (Mardalena, 2021).
1. Kebutuhan Fisiologis

Hormon ghrelin dan leptin berperan secara fisiologis dalam mengatur
perilaku makan individu. Hormon ghrelin yang dilepaskan saat lambung
dalam keadaan kosong akan merangsang rasa lapar, sedangkan hormon

leptin yang diproduksi oleh sel lemak, memberikan sinyal kenyang ke otak.

ST 2)e3§

Ketidakseimbangan kadar kedua hormon ini umumnya dipengaruhi oleh

|

P

stres maupun kualitas tidur yang buruk, khususnya bagi remaja.
Pada saat individu mengalami stres, tubuh akan mensekresi hormon

kortisol sebagai respons fisiologis. Peningkatan kortisol tersebut

SIQAIU[) JIW

berkontribusi terhadap ketidakseimbangan hormon leptin dan ghrelin, yang

:*-.“5&:

pada akhirnya dapat berdampak pada nafsu makan individu (Konttinen et
al., 2019). Selanjutnya, penurunan kualitas tidur berhubungan dengan

rendahnya kadar leptin serta meningkatnya kadar ghrelin yang berdampak

uejing jo

pada peningkatan nafsu makan. Kondisi ini dapat mendorong individu untuk

S

mengonsumsi makanan dalam jumlah berlebih (Simpatik dkk., 2023).

JLIeA

P B

WIIsey
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2. Pilihan dan Rasa Makanan

Pilihan dan rasa makanan merupakan salah satu faktor yang dapat
memengaruhi mindful eating. Aspek warna, aroma, dan tekstur makanan
menjadi pertimbangan pemilihan makanan yang akan dikonsumsi,
selanjutnya proses pemilihan makanan disesuaikan dengan budaya,
kebiasaan dan pengalaman individu (Kabir et al., 2018).
3. Regulasi Emosi

Stres, kecemasan, dan tekanan emosional merupakan faktor yang dapat
memengaruhi tingkat mindful eating. Individu dengan kemampuan regulasi
emosi yang rendah cenderung menggunakan mekanisme koping yang tidak
adaptif, seperti makan berlebihan atau non-mindful eating sebagai respon
terhadap stres, depresi, atau kecemasan. Sebaliknya, individu dengan
regulasi emosi yang baik mampu mengenali dan mengelola emosi negatif
dengan cara yang lebih sehat, sehingga lebih mudah mempertahankan
kesadaran penuh terhadap proses makan (Fayasari dan Lestari, 2022).
4. Pengetahuan terhadap Makanan

Tingkat pengetahuan dan persepsi mengenai makanan memengaruhi
mindful eating. Individu dengan pengetahuan yang terbatas mengenai
makanan tidak mempertimbangkan kandungan gizi saat mengonsumsi
makanan. Pengetahuan terhadap makanan menjadi landasan dalam
menentukan konsumsi makan individu (Kabir et al., 2018).
5. Tingkat Ekonomi

Status sosial ekonomi berpengaruh terhadap mindful eating melalui
akses terhadap pangan bergizi, pengetahuan gizi, dan kemampuan memilih
makanan sehat. Individu dengan status sosial ekonomi lebih tinggi
cenderung memiliki perilaku makan yang lebih baik dibandingkan mereka
yang status sosial ekonominya rendah (Deliens et al., 2014).
6. Promosi atau Iklan

Media sosial turut memberikan pengaruh yang signifikan terhadap
mindful eating, yaitu melalui paparan informasi, iklan, dan konten mengenai
makanan yang dapat memengaruhi pilihan, preferensi, dan kebiasaan

konsumsi masyarakat, Khususnya kalangan remaja dan dewasa muda.
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Menguatkan hal tersebut, sebuah penelitian menjelaskan bahwa sosial media
dan iklan menjadi faktor eksternal terjadinya perubahan perilaku makan
(Fawwaz dan Dini, 2025).
7. Distraksi

Distraksi adalah segala bentuk gangguan perhatian yang mengalihkan
fokus individu dari proses makan, baik yang berasal dari lingkungan fisik
seperti penggunaan perangkat elektronik, maupun dari pikiran internal
seperti khayalan, kecemasan, atau stres (Framson et al., 2009). Sejalan
dengan hal tersebut, Goncalves et al. (2019) menemukan bahwa
penggunaan smartphone saat makan dapat meningkatkan asupan lemak dan
total kalori hingga 15%, yang menunjukkan bahwa distraksi dapat
menurunkan kesadaran individu terhadap proses makan.
8. Kemudahan Akses terhadap Makanan

Kemudahan akses terhadap makanan dapat memengaruhi mindful
eating, baik dalam pemilihan jenis makanan, frekuensi makan, maupun
jumlah konsumsi. Individu dengan akses makanan yang beragam dan
berkualitas memiliki peluang lebih besar untuk memilih makanan secara
sadar dan sesuai kebutuhan tubuh. Sebaliknya, individu dengan akses
terbatas cenderung mengonsumsi makanan yang rendah nilai gizi, tinggi
kalori, dan berharga murah, sehingga berisiko menurunkan kesadaran
terhadap proses makan dan meningkatkan kebiasaan makan yang tidak sehat
(Mardalena, 2021).
9. Kemajuan Industri Makanan

Kemajuan industri makanan dapat memengaruhi mindful eating melalui
peningkatan ketersediaan berbagai produk makanan instan dan olahan yang
mudah diakses dan dikonsumsi. Perubahan ini mendorong pergeseran pola
makan masyarakat dari makanan segar dan alami menuju makanan praktis,
meskipun efisien, namun memiliki kandungan gizi yang rendah dan tinggi
zat aditif (Mardalena, 2021).
10. Daya Tarik dan Harga Makanan

Makanan yang memiliki tampilan menarik, cita rasa yang disukai, serta
harga yang terjangkau cenderung lebih mudah diterima dan dipilih oleh
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) masyarakat. Namun, kecenderungan untuk memilih makanan berdasarkan
. aspek visual dan harga tanpa mempertimbangkan nilai gizinya dapat
menyebabkan terbentuknya perilaku makan yang kurang sehat (Mardalena,
= 2021).

Perilaku makan individu memiliki peran penting dalam menentukan kondisi

A

kesehatan secara menyeluruh. Mindful eating memberikan pengaruh positif baik
él’l aspek fisiologis maupun psikologis. Asupan makanan yang seimbang serta
kemampuan untuk makan dengan penuh kesadaran dapat mendukung fungsi otak,
sjstem saraf, hormon, sistem kekebalan tubuh, dan kesehatan mental terjaga
&éngan baik. Penerapan mindful eating juga membantu individu mengenali dan
memahaml emosi tanpa penilaian (non-judgemental). Tanpa adanya kesadaran
térsebut tubuh menjadi lebih rentan terhadap berbagai gangguan kesehatan,
sehingga penting untuk menumbuhkan sikap aware terhadap gaya hidup sehat
yang tercermin melalui konsumsi makanan bergizi dan seimbang (Creswell et al.,
2007; dalam Hilmia dan Zamroni, 2020).

2.3 Status Gizi

Status gizi adalah keadaan yang diakibatkan oleh keseimbangan antara
asupan zat gizi dari makanan dengan kebutuhan zat gizi yang diperlukan untuk
metabolisme tubuh. Keseimbangan antara asupan dan kebutuhan tersebut menjadi
%dikator utama dalam menilai status gizi. Status gizi yang baik cenderung dicapai
g);éabila asupan zat gizi sesuai dengan kebutuhan fisiologis tubuh. Kebutuhan gizi
siétiap individu bersifat variatif, bergantung pada sejumlah faktor seperti usia,
j’féhis kelamin, aktivitas, berat badan, dan tinggi badan (Harjatmo dkk., 2017).
:: Penilaian status gizi dilakukan dengan tujuan meliputi beberapa aspek,
)’%akni untuk mengidentifikasi individu yang mengalami malnutrisi atau berisiko
ff_fr}élnutrisi sehingga dapat diberikan intervensi dini sebelum muncul gejala,
mencatat pertumbuhan anak secara berkala, serta mendeteksi komplikasi medis
y::ang memengaruhi kemampuan tubuh dalam mencerna dan menyerap zat gizi.
Qélain itu, penilaian status gizi juga bertujuan untuk mengenali perilaku yang
‘r:-ff?eningkatkan risiko malnutrisi dan infeksi, menjadi landasan edukasi dan
éonseling gizi, serta membantu dalam perencanaan asuhan gizi yang sesuai dan

fektif (Suryana dkk., 2022),
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@  Penilaian status gizi terbagi menjadi dua, yaitu penilaian status gizi secara
Igngsung dan tidak langsung. Penilaian status gizi secara langsung dapat dibagi
menjadl empat penilaian, yaitu antropometri, fisik klinis, biokimia, dan biofisik.
Sementara penilaian status gizi secara tidak langsung dibagi menjadi tiga
penllalan yaitu survei konsumsi makanan, statistik vital dan faktor ekologi.
555 Penilaian status gizi secara antropometri berhubungan dengan berbagai
@écam pengukuran dimensi tubuh dan komposisi tubuh, yang membantu dalam
r%éngidentifikasi kondisi gizi seperti malnutrisi, obesitas, serta masalah kesehatan
lémnya yang terkait dengan gizi (Djide dkk., 2025). Metode antropometri
drgunakan untuk melihat ketidakseimbangan asupan protein dan energi (Abadi
dkk 2023). Ketidakseimbangan ini terlihat pada pola pertumbuhan fisik dan
p_roporSI jaringan tubuh seperti lemak, otot dan jumlah air dalam tubuh (Paramita
dkk., 2024).

Indikator gizi berdasarkan standar ukuran pertumbuhan anak sebagaimana
diatur dalam Peraturan Menteri Kesehatan Republik Indonesia Nomor 2 Tahun
2020 Tentang Standar Antropometri Anak. Indeks Massa Tubuh menurut Umur

(IMT/U) yaitu anak usia 5 tahun sampai dengan 18 tahun (Abadi dkk., 2023).

Berat Badan (kg)
Tinggi Badan 2 (m)

Pengukuran IMT dihitung menggunakan rumus IMT = dan

7-score = —MTAktual-IMT Median o1 ai indikator dalam menilai status gizi
r{»‘ Nilai Standar Deviasi Rujukan 9 9

Eémaja. Hasil perhitungan dari rumus tersebut selanjutnya diinterpretasikan ke
éiéilam kategori sebagai berikut:

Tabel 2.1 Kategori Status Gizi Berdasarkan Indeks Massa Tubuh/ Umur
Ambang Batas

@ Indeks Kategori Status Gizi

. Z-Score

“" Gizi Buruk (Severely thinness) <-3SD

& Gizi Kurang (Thinness) -3SD sd <-2SD
= u(slll\z;I-SHig ;nhzkn Gizi Normal -2SDsd +1SD
’ﬂ Gizi Lebih (Overweight) >+1SDsd+2SD
" Obesitas (Obese) > +2 SD

Sﬁmber: Kementrian Kesehatan Republik Indonesia (2020)

Berdasarkan konsep yang dikembangkan oleh United Nations Children’s

é&Jnd (UNICEF), permasalahan gizi dapat diklasifikasikan menjadi dua penyebab

q}ama, yaitu faktor langsung dan tidak langsung. Faktor langsung meliputi

kurangnya asupan makanan serta adanya penyakit infeksi. Asupan gizi yang tidak
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mencukupi dapat menurunkan daya tahan tubuh, sehingga individu menjadi lebih
r_::éntan terhadap penyakit. Individu yang menderita penyakit berpotensi mengalami

ﬂ)nrunnya nafsu makan, sehingga dapat memperburuk status gizi. Dengan

'iﬁ;émikian, antara asupan gizi dan penyakit terdapat hubungan timbal balik yang

tgigrkaitan (Harjatmo dkk., 2017).

Faktor tidak langsung meliputi kurangnya asupan yang disebabkan oleh
@ak tersedianya pangan yang memadai di tingkat rumah tangga, sehingga
éﬁggota keluarga tidak memiliki cukup makanan untuk dikonsumsi. Selain itu,
[;%_rala asuh orang tua yang tidak tepat juga dapat menyebabkan kurangnya asupan
ngl pada anak. Meskipun dalam suatu rumah tangga tersedia cukup makanan,
r;’i:émun distribusi makanan yang tidak merata dan pemanfaatan sumber daya yang
@rang optimal, dapat menghambat pemenuhan kebutuhan gizi keluarga. Penyakit
infeksi sering terjadi karena kurangnya akses terhadap layanan kesehatan dan
kondisi lingkungan yang tidak sehat. Tingginya angka penyakit dapat dipengaruhi
oleh pola asuh yang buruk, seperti membiarkan anak bermain di tempat yang
kotor (Harjatmo dkk., 2017).

2.4 Kerangka Pemikiran

Permasalahan gizi hingga saat ini masih menjadi isu penting baik di tingkat
global, nasional, maupun daerah. Berdasarkan World Health Organization (2022),
éiébanyak 390 juta anak berusia 5-19 tahun di dunia mengalami kelebihan berat
lg:qdan, sekitar 160 juta di antaranya tergolong obesitas. Global Nutrition Report
@021) mencatat bahwa prevalensi kelebihan berat badan termasuk obesitas pada
@_’erempuan, dengan prevalensi obesitas masing-masing sebesar 7,7% dan 5,5%.
E{ondisi serupa juga ditemukan di Indonesia, remaja berusia 16-18 tahun tercatat

-é‘é'banyak 12,1% mengalami kelebihan berat badan, yang terdiri dari 8,8% gemuk

éia_ln 3,3% obesitas. Di Provinsi Riau, prevalensi kelebihan berat badan 10,4%,
&éngan rincian sebesar 8,9% gemuk dan sebesar 1,5% obesitas (Kemenkes R,
Z;b23). Hal ini menunjukkan bahwa masalah gizi dialami di berbagai tingkatan.

ﬂ Status gizi merupakan kondisi kecukupan tubuh terhadap energi dan zat gizi
yang diperoleh dari asupan makanan dapat dipengaruhi oleh berbagai faktor, baik

§écara langsung maupun tidak langsung. Salah satu faktor tidak langsung yang
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memengaruhi status gizi remaja adalah gaya hidup tidak sehat, seperti tingginya
cj_f]rasi penggunaan perangkat elektronik berbasis layar (screen time). Akses yang

r';tj“udah dan fitur yang menarik mendorong remaja menghabiskan lebih banyak

'@éktu di depan layar, yang secara tidak langsung dapat berkontribusi terhadap

tiérbentuknya pola atau gaya hidup yang kurang sehat (Abadi dkk., 2020;
[liarjatmo dkk., 2017; Kumala dkk., 2019).

: Screen time yang berlebihan dikaitkan dengan gaya hidup sedentari, di mana
individu cenderung menghabiskan waktu menggunakan perangkat elektronik
lé“iérbasis layar dalam posisi duduk atau berbaring tanpa diimbangi dengan aktivitas
fwk yang memadai (Bull et al., 2020). Kondisi tersebut dapat menimbulkan
E:étidakseimbangan energi dalam tubuh, karena asupan energi yang masuk lebih
ésar dibandingkan dengan energi yang dikeluarkan. Situasi ini menyebabkan
penumpukan lemak tubuh dan meningkatkan risiko obesitas, terutama apabila
berlangsung dalam jangka waktu panjang (Apriyani dkk., 2022; Afilia dkk.,
2023).

Selain screen time, mindful eating merupakan faktor penting yang
memengaruhi status gizi, yang didefinisikan sebagai perilaku makan yang
dilakukan dengan kesadaran penuh terhadap kondisi tubuh dan perasaan yang
muncul selama proses makan (Baas et al.,, 2020). Perilaku ini mendorong
ﬁ)érhatian penuh terhadap proses makan, termasuk rasa, tekstur, aroma, jumlah
makanan yang dikonsumsi, serta kemampuan mengenali sinyal lapar dan kenyang
(Nelson 2017). Rendahnya mindful eating menandakan kontrol dan kesadaran
¥ﬂ_ang kurang optimal saat makan, sehingga berisiko menimbulkan pola makan
ﬁﬂak terkontrol dan asupan energi yang melebihi kebutuhan tubuh. Akibatnya, hal
ml dapat menyebabkan penumpukan lemak dan meningkatkan risiko kelebihan

berat badan maupun obesitas, terutama jika berlangsung dalam jangka panjang

(Plntado-CucareIIa & Rodriguez-Salgado, 2016; Siregar, 2019).

Dengan demikian, kerangka pemikiran dalam penelitian ini disusun atas
&asar bahwa status gizi dipengaruhi oleh berbagai faktor, di antaranya vyaitu
sqreen time dan mindful eating. Screen time yang tinggi dapat menimbulkan

ketldakselmbangan energi dalam tubuh dan meningkatkan risiko obesitas,

—
N
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sementara mindful eating yang rendah menyebabkan kelebihan asupan energi.

gerangka pemikiran dapat dilihat pada gambar 2.1 berikut.

=
O - Screen Time
-,c_j, - Mindful Eating
[4)]
=
- Status Gizi
= v
= ’
7 hmmmm———————————————— ’f"
w i - Asupan Makanan | ’c"
. . 1 g

5 | - Penyakit Infeksi I

I . -
= I - Aktifitas Fisik i
Q) e -
Py Keterangan :
g : Variabel yang diteliti ——: Hubungan yang ditelti

I: Variabel yang tidak diteliti =---: Hubungan yang tidak ditel

Gambar 2.1 Kerangka Pemikiran Penelitian
(Sumber: : Bull et al. (2020); Pintado-Cucarella and Rodriguez-Salgado (2016);
Siregar (2019); Lolowang dkk., (2023); Kementrian Kesehatan
Republik Indonesia (2011) dalam Harjatmo dkk. (2017))
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M. METODE PENELITIAN

,
)

Tempat dan Waktu

dio lﬁi EH ©

Penelitian dilaksanakan di SMK Hasanah Pekanbaru, Jalan Cempedak
Nomor 37, Kelurahan Wonorejo, Kecamatan Marpoyan Damai, Kota Pekanbaru,
I;:l’j'r:ovinsi Riau. Penelitian dilaksanakan pada bulan November sampai dengan
Pesember tahun 2025.

N

3.2 Definisi Operasional

—
(¢
=
w

L

Definisi operasional merupakan uraian yang menjelaskan suatu variabel
dalam konteks penelitian berdasarkan sudut pandang peneliti dan landasan teori
y_f?ing relevan. Definisi operasional berfungsi sebagai acuan dalam menentukan
t%knik pengukuran variabel yang diteliti. Penyusunan definisi operasional
bertujuan untuk menghindari adanya perbedaan persepsi atau penafsiran terhadap
variabel yang digunakan dalam penelitian (Machali, 2021). Berikut merupakan
definisi operasional dari “Hubungan Screen Time dan Mindful Eating dengan
Status Gizi Remaja di SMK Hasanah Pekanbaru”

Tabel 3.1 Definisi Operasional

Variabel Definisi Alat Ukur Hasil Ukur Skala

Screen  Screen time Questionnaire Responden melapor- Ordinal
time merujuk pada for Screen kan durasi screen time
individu yang Time pada hari kerja dan

menggunakan (QueST). akhir pekan,
perangkat kemudian dikalikan 5
elektronik pada hari kerja dan 2
berbasis  layar, pada akhir pekan, total
seperti smart- mingguan dibagi 7
phone, komputer, untuk  mendapatkan
maupun televisi, mean harian. Data

dengan  tujuan
untuk  pendidi-
kan, pekerjaan,
atau hiburan
(Bull et al. 2020).

selanjutnya dianalisis
secara deskriptif untuk
mengidentifikasi
tingkatan screen time.
Hasil ukurnya adalah
screen time cukup (1)
dan screen time tinggi
(2) (Ahdalifa, 2022).
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Wariabel Definisi Alat Ukur Hasil Ukur Skala

Windful Mindful  eating Mindful Kuesioner terdiri dari Ordinal

~Eating  adalah suatu Eating 28 pertanyaan yang

o proses di mana Questionnaire dibagi menjadi lima

. individu  secara (MEQ) aspek, yaitu

2 penuh mem- disinhibition (8 butir),

= perhatikan awareness (7 butir),

= aktivitas makan external cues (6 butir),

(= yang dilakukan- emotional response (4

= nya (Nelson, butir), dan distraction

w 2017). (3 butir). Setiap aspek

7 menggunakan  skala

3 likert dengan lima

Py pilihan jawaban yang

® mencakup pernyataan

- positif dan negatif.
Skor yang diperoleh
dapat dianalisis untuk
mengidentifikasi jenis
perilaku makan yang
dimiliki. Hasil ukur-
nya adalah mindful
eating tinggi (1),
mindful eating rendah

’ (2) (Framson et al.,

= 2009).

m Status  Status gizi adalah Berat badan Kilasifikasi status gizi Ordinal

» Gizi keadaan yang diukur meng- berdasarkan Indeks

5 diakibatkan oleh gunakan Massa Tubuh/ Umur:

E keseimbangan timbangan 1. Giziburuk: < -3 SD

fﬁ antara asupan zat berat badan 2. Gizi kurang: -3 SD

=, gizi dari makanan digital merek sd <-2 SD

E dengan kebutuh- Kova Body 3. Gizi normal: -2 SD

" an zat gizi yang Scale model sd+1SD

< diperlukan untuk Reca  Black 4. Gizi lebih: > +1 SD

= metabolisme dan tinggi sd+2SD

o tubuh (Harjatmo badan diukur 5. Obesitas: >+2 SD

= dkk., 2017). menggunakan  (Kemenkes RI, 2020)

5 microtoise

= merek

=y Onemed.

A
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3:83 Metode Pengambilan Sampel

3*31 Rancangan Penelitian

: Metode penelitian yang digunakan adalah kuantitatif bersifat analytic
@servational, yang bertujuan untuk menganalisis keterkaitan antara efek
&_:_Jenyakit/ masalah kesehatan) dan faktor risiko tertentu. Desain penelitian yang
éigunakan adalah cross-sectional, yaitu desain penelitian yang melakukan
@servasi atau pengukuran variabel pada waktu yang sama (Adiputra dkk., 2021).
§énggunaan metode dan desain penelitian tersebut bertujuan untuk menganalisis
E“i_abungan antara screen time dan mindful eating dengan status gizi remaja di SMK
I%asanah Pekanbaru.

“ Variabel penelitian adalah objek penelitian yang memiliki variasi tertentu
dian ditetapkan oleh peneliti untuk dianalisis dan dijadikan dasar dalam penarikan
kesimpulan. Variabel bebas atau variabel independen adalah variabel yang
memengaruhi dan menjadi penyebab perubahan dari variabel terikat. Variabel
terikat atau variabel dependen merupakan variabel yang dipengaruhi atau yang
menjadi akibat karena adanya variabel bebas (Widodo dkk., 2023). Adapun
variabel independen pada penelitian ini yaitu screen time dan mindful eating.
Variabel dependen pada penelitian ini adalah status gizi remaja, karena status gizi
dapat dipengaruhi oleh screen time dan mindful eating sebagai variabel
[ﬂdependen.

&3.2 Populasi dan Sampel

E Populasi merupakan sekelompok objek atau subjek yang memiliki kualitas
dan karakteristik yang telah ditentukan dalam suatu penelitian (Iba dan Wardhana,
éﬁ)23). Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa/i kelas X dan XI di
%MK Hasanah Pekanbaru.

: Sampel adalah sebagian dari keseluruhan objek atau subjek yang diteliti dan
'CEanggap mewakili seluruh populasi, sehingga pemilihannya harus dilakukan
si;cara teliti agar hasil penelitian dapat mencerminkan kondisi populasi secara
I?eseluruhan (Machali, 2021). Pemilihan sampel dapat menggunakan teknik atau
&ietode tertentu sesuai dengan jenis penelitian, sehingga hasil penelitian dapat

‘@:ijadikan dasar pengambilan keputusan yang akurat dan relevan.
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1. Kiriteria Inklusi

Kriteria inklusi merupakan persyaratan umum yang harus dipenuhi oleh
subjek agar dapat diikutsertakan dalam penelitian. Persyaratan ini biasanya
mencakup karakteristik subjek, termasuk demografis dan geografis, serta
periode waktu yang ditentukan (Pradono dkk., 2018). Kriteria inklusi pada
penelitian ini yaitu sebagai berikut:

a. Siswa/i aktif kelas X dan kelas XI SMK Hasanah Pekanbaru.

b. Berusia 15 sampai dengan 17 tahun.

c. Partisipasi calon responden dalam penelitian dilakukan secara

sukarela dengan menandatangani lembar persetujuan (informed

consent) setelah memperoleh informasi yang jelas dan lengkap.

neiy ejysng NiN y!lw eydio yey @

d. Tidak terlibat dalam program diet atau tindakan medis yang dapat
memengaruhi status gizi.
2. Kriteria Ekslusi
Kriteria eksklusi dapat disebut sebagai kriteria penolakan, vyaitu
keadaan yang menyebabkan subjek tidak dapat diikutsertakan sebagai
responden dalam penelitian (Pradono dkk., 2018). Kriteria eksklusi dalam
penelitian ini yaitu sebagai berikut:

a. Siswa/i yang sedang mengalami gangguan kesehatan kronis yang

;{‘ berisiko memengaruhi status gizi.

5:” b. Siswal/i yang tidak menyatakan kesediaan untuk berpartisipasi,
g tidak menyelesaikan pengisian kuesioner secara lengkap, atau
S, memilih keluar selama proses penelitian berlangsung.

éﬁs 3 Teknik Pengambilan Sampel

Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan

JATU

proportional stratified random sampling, yaitu metode pengambilan sampel dari

|

anggota populasi secara proporsional. Teknik ini bertujuan untuk memastikan
bahwa setiap subkelompok dalam populasi memperoleh kesempatan representasi
gesuai dengan proporsinya, sehingga hasil yang diperoleh dapat menggambarkan

@ndisi populasi secara keseluruhan (Arikunto, 2008 dalam Machali, 2021).

{
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@ Jumlah populasi dinyatakan dengan lambang N dan apabila jumlah populasi

\

¢0)]

@E) diketahui, maka teknik pengambilan sampel data dapat digunakan dengan
rimus Lemeshow (1997), yaitu sebagai berikut:

= .p(1-p)N

w

3 dZ(N—1)+ z2 .p(1—p)

I;Ze terangan:

N = jumlah populasi

% = jumlah sampel yang diperlukan

;2% = nilai z pada derajat kepercayaan (95%), maka% =196

-5

pij = proporsi overweight dan obesitas Riau (10,4% = 0,104)

d = tingkat kepercayaan atau ketepatan yang diinginkan (5% = 0,05)

Berikut adalah perhitungan jumlah sampel yang diperlukan dalam penelitian

ini berdasarkan rumus Lemeshow (1997):

.p(1-p)N

" _dZ(N—1)+ZZ p(1-p)
(1,96)?.(0,104).(1 —0,104) . 288
" ~ (0,05)2.(288 — 1) + (1,96)2.(0,104) (1 — 0,104)
i B 3,8416.0,104.0,896 .288
w 0,0025.287 + 3,8416.0,104.0,896
% _ 103,0969
- 1,075975
# = 95817189,
i Mengantisipasi kemungkinan ketidakterlibatan responden secara penuh

dalam penelitian, maka peneliti melakukan penyesuaian terhadap ukuran sampel.
Hal ini mempertimbangkan situasi dan kondisi yang tidak menentu yang mungkin
terjadl selama proses pengumpulan data. Oleh karena itu, jumlah sampel ditambah
sébesar 10% dari total sampel awal (n = 95,817189), guna memastikan bahwa
ﬁu:mlah responden yang memenuhi syarat tetap tercapai. Penyesuaian ini dilakukan

q;ngan rumus dan perhitungan sebagai berikut:
n

1-f

‘Zfl —
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Keterangan:

r_‘zﬁTT = besar sampel

1_5 = perkiraan proporsi drop out

"E Berikut adalah perhitungan penyesuaian ukuran sampel dengan menambah
i:O% dari total sampel (n = 95,817189).

P -

=

=t _ 95,817189

5 1-0,1

= 106,463543 =~ 107

©  Berdasarkan hasil perhitungan penyesuaian ukuran sampel, jumlah

Py

@@inimum sampel yang diperlukan untuk mewakili populasi dalam penelitian ini

Sn

A

adalah sebesar 106,463543. Setelah dilakukan pembulatan, maka jumlah sampel
yang digunakan dalam penelitian ini ditetapkan sebanyak 107 responden.
3.3.4 Instrumen Penelitian

Penelitian ilmiah memerlukan perangkat ukur yang dirancang untuk
memperoleh data sesuai dengan tujuan penelitian. Instrumen penelitian
merupakan alat ukur yang digunakan untuk mengumpulkan data dari objek
penelitian. Instrumen dalam penelitian kuantitatif memiliki peran penting karena
pemilihan instrumen yang sesuai memungkinkan peneliti untuk mengukur
Varlabel yang diteliti secara akurat (Abdullah dkk., 2022). Penelitian ini
menggunakan instrumen yang telah dikembangkan oleh peneliti terdahulu, dengan
q?sar pertimbangan terhadap tingkat validitas dan reliabilitasnya. Instrumen yang
gi'gunakan dalam penelitian ini adalah sebagai berikut:
1. Questionnaire for Screen Time (QueST)

Questionnaire for Screen Time (QueST) adalah kuesioner yang
mencakup subskala aktivitas penggunaan layar, meliputi keperluan belajar,
pekerjaan atau magang, menonton video, bermain video game, serta
mengakses media sosial. Responden diinstruksikan untuk mengisi intensitas
durasi screen time pada hari kerja dan akhir pekan. Uji validitas kuesioner
QueST pada populasi remaja menggunakan Scale Content Validity Index
(SCV-I) sebesar 94% dan 98% (>90%) (Knebel et al., 2020).
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2. Mindful Eating Questionnaire (MEQ)

Mindful Eating Questionnaire (MEQ) mencakup lima aspek perilaku
makan, yaitu disinhibition, awareness, external cues, emotional response,
dan distraction. Disinhibition terdiri atas 8 butir pertanyaan, awareness
memiliki 7 butir pertanyaan, external cues memiliki 6 butir pertanyaan,
emotional response memiliki 4 butir pertanyaan, dan distraction memiliki 3
butir pertanyaan. Kuesioner MEQ memiliki koefisien reliabilitas cronbach’s

alpha yang bernilai 0,64 hingga 0,83 (Framson et al., 2009).

¥8ng NN Y!I1w eydioyeH @

4 Jenis Data dan Teknik Pengumpulan Data

Y Jenis data dan teknik pengumpulan data merupakan langkah yang paling

ﬁ:rategis dalam penelitian, karena tujuan utama dalam penelitian adalah untuk
Fﬁemperoleh data. Data yang diperoleh akan menjadi dasar dalam proses analisis
yang dapat menghasilkan kesimpulan. Pemilihan jenis data dan metode
pengumpulan data yang tepat menjadi hal penting agar informasi yang diperoleh
mencerminkan kondisi yang sebenarnya terjadi di lapangan (Abdussamad, 2021).
Data primer adalah data yang dikumpulkan secara langsung oleh peneliti
dari sumbernya, data ini diperoleh langsung oleh peneliti melalui observasi,
wawancara, hasil angket, hasil tes, survei, atau eksperimen, dan bukan diambil
dari sumber yang sudah ada (Nasution, 2023). Adapun data primer yang diperoleh

@alam penelitian ini yaitu sebagai berikut:

<

1. Data karakteristik responden yang mencakup informasi identitas diri

seperti nama lengkap, kelas, usia, dan jenis kelamin.

N

Data screen time responden melalui kuesioner Questionnaire for Screen
Time (QueST), yang mencakup aktivitas penggunaan layar untuk
keperluan belajar, pekerjaan atau magang, menonton video, bermain

video game, serta mengakses media sosial.

:l
w

Data mindful eating responden melalui kuesioner Mindful Eating
Questionnaire (MEQ), dengan lima komponen perilaku makan, yaitu
disinhibition, awareness, external cues, emotional response, dan

distraction.

|

J] UIISEY
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@ 4. Data status gizi responden berdasarkan data antropometri yang
o diperoleh melalui pengukuran berat badan menggunakan timbangan
digital dengan ketelitian 0,01 kilogram serta tinggi badan menggunakan
microtoise dengan ketelitian 0,1 cm.

. Data sekunder merupakan data yang diperoleh tidak secara langsung dari

J

éﬁbjek penelitian, melainkan melalui pihak lain atau dokumen yang telah tersedia
gperti buku, dokumen, jurnal atau artikel yang terkait dengan topik penelitian
(E‘Iasution, 2023). Data sekunder dalam penelitian ini adalah data jumlah populasi
é“fswa/i di SMK Hasanah Pekanbaru, yang diperoleh melalui website resmi serta

(}éri pihak admininistrasi di SMK Hasanah Pekanbaru.

35 Alur Penelitian

- Alur penelitian merupakan gambaran menyeluruh mengenai tahapan-
tahapan sistematis yang ditempuh peneliti dalam melaksanakan suatu studi ilmiah
atau penelitian. Penyusunan alur ini bertujuan untuk memastikan bahwa seluruh
proses penelitian berlangsung secara terstruktur, logis, dan sesuai dengan kaidah
metodologi ilmiah yang berlaku. Alur penelitian menjadi sangat penting untuk
menjamin keselarasan antar tahap serta dapat memudahkan evaluasi terhadap
kelayakan dan kualitas proses penelitian secara keseluruhan. Tahapan alur
penelitian dalam penelitian ini disajikan melalui diagram alur penelitian

gerlampir pada lampiran ).

336 Pengolahan dan Analisis Data

w Penelitian ini memanfaatkan Microsoft Excel 2010 untuk proses pengolahan
d‘fﬁéta hasil kuesioner, sedangkan analisis data dilakukan dengan menggunakan
@:ff;likasi statistik berbasis komputer yaitu IBM SPSS Statistic. Analisis dilakukan
Lmtuk mengidentifikasi pola, hubungan antar variabel, serta dapat memperoleh
I;gsimpulan. Pengolahan dan analisis data melalui tahapan editing, coding, entry
and processing, dan cleaning (Widodo, 2023).

:— Data variabel screen time menggunakan instrumen Questionnaire for Screen
“Eime (QueST) yang terdiri dari lima komponen aktivitas screen time, yaitu
Bfelajar, pekerjaan atau magang, menonton video, bermain video game, dan

ménggunakan sosial media. Dalam penelitian ini, setiap komponen dilakukan

p

b}

(B0 0 &,
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pengolahan dan analisis data untuk menggambarkan sebaran data pada masing-
r?p!_?asing komponen.

: Pada komponen belajar, hasil analisis deskriptif menunjukkan nilai rata-rata

i?_vSD sebesar 150,87 * 87,78, dengan nilai minimum 0,00 dan maksimum 471,42.

I%lda komponen pekerjaan atau magang, diperoleh nilai rata-rata = SD sebesar
26 10 + 59,63, dengan nilai minimum 0,00 dan maksimum 235,71. Komponen
menonton video memiliki nilai rata-rata £ SD sebesar 207,49 + 93,82, dengan
nilai minimum 0,00 dan maksimum 93,82. Selanjutnya, pada komponen bermain
wdeo game, nilai rata-rata £ SD sebesar 105,03 + 89,25, dengan nilai minimum
@00 dan maksimum 380,85. Sementara itu, komponen penggunaan media sosial
menunjukkan nilai rata-rata + SD sebesar 258,04 + 98,73, dengan nilai minimum
60,00 dan maksimum 499,28.

Penilaian screen time dilakukan dengan meminta responden melaporkan

intensitas penggunaan layar pada hari kerja dan akhir pekan. Intensitas yang
ditentukan pada hari kerja kemudian dikalikan 5 dan pada akhir pekan dikalikan
2. Total intensitas dalam satu pekan kemudian dibagi 7. Jika diperoleh rata-rata
durasi screen time pada hari kerja dan akhir pekan, lebih rendah atau sama dengan
rata-rata seluruh responden dalam satuan menit/hari maka dikatakan cukup (diberi
kode 1), sebaliknya jika diatas rata-rata maka screen time tinggi (diberi kode 2)
(Ahdalifa, 2022).
"F“ Data variabel mindful eating diperoleh menggunakan kuesioner Mindful
%\ting Questionnaire (MEQ) yang terdiri dari lima komponen perilaku makan,
yaitu disinhibition, awareness, external cues, emotional response, dan distraction.
I?P}.-lda penelitian ini, setiap komponen tersebut diolah dan dianalisis untuk
rgr"é'enggambarkan distribusi data pada masing-masing komponen.

Pada komponen disinhibition, hasil analisis deskriptif menunjukkan nilai

’éta-rata + SD sebesar 2,629 + 0,535, dengan nilai minimum 1,375 dan

maksimum 3,750. Komponen awareness memiliki nilai rata-rata + SD sebesar
%311 + 0,632, dengan nilai minimum 1,000 dan maksimum 4,000. Pada

@Qmponen external cues, diperoleh nilai rata-rata + SD sebesar 3,090 + 0,630,

‘@:engan nilai minimum 1,667 dan maksimum 4,667. Selanjutnya, komponen

ézf:hotional response menunjukkan nilai rata-rata £ SD sebesar 2,581 + 0,791,

~ 26
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dengan nilai minimum 1,000 dan maksimum 4,250. Sementara itu, komponen
difstraction memiliki nilai rata-rata + SD sebesar 2,320 + 0,857, dengan nilai
rginimum 1,000 dan maksimum 4,667.

S Penilaian mindful eating dilakukan dengan menggunakan skala likert
éiiéngan setiap pertanyaan terdiri dari 5 pilihan jawaban yang memiliki skor
;awaban Skor yang diperolen dapat dianalisis secara deskriptif untuk
mengldentlflka5| jenis perilaku makan yang dimiliki oleh responden (Framson et
at., 2009).

ﬁ\bel 3.2 Blue Print Pertanyaan Kuesioner Mindful Eating
£ Butir Pertanyaan

S Komponen Positif Negatif
JDisinhibition 3,4,5,6,8 1,27
~Awareness - 9,10, 11, 12, 13, 14, 15
“External cues - 16, 17, 18, 19, 20, 21
Emotional response 22,23, 24,25 -
Distraction 26, 27, 28 -

Sumber: Framson et al. (2009); Minich (2020)

Berdasarkan Mindful Eating Questionnaire (MEQ), butir pertanyaan
dikategorikan menjadi pernyataan positif dan negatif. Pada pernyataan positif,
skoring diberikan secara bertingkat, yaitu tidak pernah = 1, jarang = 2, kadang-
kadang = 3, sering = 4, dan selalu = 5. Sebaliknya, pada pernyataan negatif
digunakan skoring terbalik, yakni tidak pernah = 5, jarang = 4, kadang-kadang =
’fsering =2, danselalu=1
“  Data mindful eating yang diperoleh melalui kuesioner Mindful Eating
é‘Uestionnaire (MEQ), selanjutnya dianalisis untuk menentukan kategori mindful
é’%\ting berdasarkan nilai mean. Nilai mean digunakan sebagai acuan
@Jangelompokan responden dengan rumus sebagai berikut.

fébel 3.3 Norma Kategorisasi

»_Kategorisasi Kode Rumus Penormaan
Lo Tinggi 1 X > Mean
© Rendah 2 X < Mean

Sumber: Riinawati (2021)
j: Pada penelitian ini, data terkait kebiasaan penggunaan perangkat elektronik

saat makan diperoleh menggunakan instrumen dengan pertanyaan tertutup.

‘Pertanyaan tertutup disusun dalam bentuk pilihan jawaban yang telah ditentukan

sebelumnya sehingga responden hanya dapat memilih satu jawaban yang paling
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sesuai dengan kondisi yang dialami. Pertanyaan tersebut meliputi uang saku,
t__fekuensi penggunaan perangkat elektronik saat makan, jenis aktivitas yang
djlakukan, serta perhatian responden terhadap porsi dan jenis makanan yang
éj_'konsumsi. Data yang diperoleh dari pertanyaan tertutup selanjutnya dilakukan
ﬁfengodean dan dianalisis secara kuantitatif. Data pertanyaan tertutup disajikan
E&da Tabel 3.4 berikut.

'fabel 3.4 Kode Instrumen Pertanyaan Tertutup
= Komponen Kategori Kode
Rp 5.000 — Rp 15.000
Rp 16.000 — Rp 25.000
Uang Saku Rp 26.000 — Rp 35.000
Rp 36.000 — Rp 45.000
> Rp 45.000
) Selalu [> 3x/ hari]
Frekuensi Screen Time  Sering [1-2x/ hari]
saat Makan Kadang-kadang [3-6x/ minggu]
Jarang [1-2x/ minggu]
> 3x/ hari
1-2x/ hari
3-6x/ hari
1-2x/ minggu
Selalu memperhatikan
Sering memperhatikan
Kesadaran saat Makan  Kadang-kadang memperhatikan
Jarang memperhatikan
Tidak pernah memperhatikan

ng
[EEN

o
e

1M e

e

Aktivitas saat Makan

PNWPRAROORPDNMNORARPEPNOWRAROORRWDN

djelg

Data variabel status gizi dalam penelitian ini diperoleh melalui pengukuran
%tropometri yang meliputi berat badan dan tinggi badan. Pengukuran berat badan
@Jakukan menggunakan timbangan digital yang telah dilakukan penyesuaian dan
;g?meriksaan akurasi secara berkala untuk memastikan ketepatan dan konsistensi
ﬁ:ésil pengukuran. Sementara itu, tinggi badan diukur menggunakan microtoise
yang juga telah melalui proses verifikasi ketepatan alat ukur guna menjamin
‘ail;urasi pengukuran. Setelah data berat badan dan tinggi badan dikumpulkan, data

tersebut diolah menggunakan rumus Indeks Massa Tubuh/ Umur (IMT/U), yaitu

:ﬁ‘erat badan (kg) IMT Aktual-IMT Median

— 2 ) .
fgnggibadanz(m) N kg/m dan rumus z-score Nilai Standar Deviasi Rujukan Sebagal
indikator dalam menilai status gizi remaja.

2
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Tabel 3.5 Kode dan Interpretasi Variabel Status Gizi

T Indeks Kategori Status Gizi Ambang Batas Z-Score
i 1 = Gizi Buruk (Severely thinness) <-3SD
},(IMT/U) anak 2 = Gizi Kurang (Thinness) -3SD sd < -2 SD

— Uusia 5-18 3 = Gizi Normal -2SDsd +1SD

;;' tahun 4 = Gizi Lebih (Overweight) >+1 SDsd + 2 SD

; 5 = Obesitas (Obese) >+2SD
S_umber Kementrian Kesehatan Republik Indonesia (2020)
;,—

Sebelum melakukan uji bivariat, terlebih dahulu dilakukan uji normalitas
cEta. Uji normalitas digunakan untuk menilai pola distribusi data dalam suatu
k?alompok atau populasi, guna menentukan apakah data berdistribusi normal atau
é?dak Pada penelitian ini, uji normalitas menggunakan metode Shapiro-Wilk,
dengan ketentuan bahwa nilai Sig. < 0,05 menunjukkan data tidak berdistribusi
normal sedangkan nilai Sig. > 0,05 menunjukkan bahwa data berdistribusi normal

(Wldodo, 2023). Berikut merupakan hasil uji normalitas data masing-masing

variabel.
Tabel 3.6 Uji Normalitas Data
Variabel Sig Shapiro-Wilk (p) Interpretasi
Screen Time 0,749 Distribusi normal
Mindful Eating 0,583 Distribusi normal
Status Gizi < 0,001 Distribusi tidak normal

Berdasarkan hasil uji normalitas Shapiro-Wilk, diperoleh bahwa variabel

s}atus gizi tidak menunjukkan distribusi data normal, ditunjukkan oleh nilai
sxgnlflkan5| < 0,001 yang menandakan bahwa variabel tersebut berdistribusi tidak
r;ormal Berdasarkan hal tersebut, uji Spearman’s rho dapat digunakan dalam
@_@nelltlan ini untuk menilai hubungan antar variabel, karena jenis data yang
@gunakan berskala ordinal serta tidak mensyaratkan data harus berdistribusi
E?)'rmal (Machali, 2021).
Analisis data merupakan tahap krusial dalam penelitian yang mencakup
,&oses pengolahan dan interpretasi data secara sistematis guna menghasilkan
i%formasi yang relevan untuk membuktikan hipotesis penelitian. Analisis data
érupa informasi hasil olah data, mengelompokkan hasil dari pengolahan data,
r%eringkas hasil olah data sehingga membentuk suatu kesimpulan penelitian
{gahir, 2021). Adapun analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah
éébagai berikut:
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1. Analisis Univariat

Analisis univariat adalah analisis satu variabel yang menggunakan
metode statistik deskriptif untuk menggambarkan parameter dari masing-
masing variabel (Sarwono dan Handayani, 2021). Analisis univariat dalam
penelitian ini adalah pada variabel screen time, variabel mindful eating,
variabel status gizi, serta data karakteristik responden yang menjadi subjek
dalam penelitian.
2. Analisis Bivariat

Analisis bivariat adalah suatu metode yang digunakan untuk mengkaji
hubungan atau perbandingan antara dua variabel. Penelitian ini
menggunakan uji korelasi Spearman’s rho untuk menilai dan menentukan
keterkaitan antara screen time dengan status gizi remaja, serta mindful
eating dengan status gizi remaja.

Tabel 3.7 Interpretasi Hasil Uji Korelasi
Parameter Nilai Interpretasi Data
0s.d. 0,2 Sangat lemah

0,2s.d.0,4 Lemah

Ig(i‘:i‘;z? 045d 0.6 Sedang
0,6 s.d.0,8 Kuat
0,8s.d.1 Sangat kuat
p <0,05 Terdapat korelasi atau hubungan yang
o ’ bermakna antara dua variabel yang diuji.
Nilai P A I
p>0,05 Tidak terdapat korelasi a'ltau hubung'an”yang
’ bermakna antara dua variabel yang diuji.
Positif = searah, semakin besar atau
.. meningkat nilai satu variabel, maka semakin
(+)/ Positif besar z(iuau meningkat pula nilai variabel
Arah yang lain, dan sebaliknya.
Korelasi Negatif = berlawanan arah, semakin besar
(-) Negatif nilai pada satu variabel, maka nilai variabel

yang lain akan semakin kecil, dan
sebaliknya.

Sumber: Setyawan (2022).
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© V. PENUTUP

é—i Kesimpulan

ﬂ: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara screen time dan
mindful eating dengan status gizi remaja di SMK Hasanah Pekanbaru.
gerdasarkan hasil analisis data terhadap 107 responden, diketahui bahwa lebih
éféri setengah total responden memiliki kategori screen time cukup sebanyak 56
@sponden (52,3%) dan mindful eating rendah sebanyak 56 responden (52,3%).
é;Iain itu, proporsi status gizi responden menunjukkan bahwa sebanyak 7
é;sponden (6,5%) tergolong gizi kurang, 65 responden (60,7%) tergolong gizi
@brmal, 18 responden (16,8%) termasuk gizi lebih, dan 17 responden (15,9%)
Eﬁéngalami obesitas. Hasil uji korelasi Spearman’s rho menunjukkan bahwa tidak
t?erdapat hubungan yang signifikan antara screen time dan status gizi (p = 0,864; r
= 0,017), namun terdapat hubungan yang signifikan antara mindful eating dan
status gizi (p = 0,007; r = -0,258). Dengan demikian, mindful eating merupakan
faktor yang lebih berperan dalam keterkaitannya dengan status gizi remaja

dibandingkan dengan screen time pada populasi penelitian ini.

5.2 Saran

Disarankan untuk responden dengan screen time tinggi agar lebih
l;i;émperhatikan durasi penggunaan perangkat elektronik dengan bijak sesuai
(iﬁ_ngan tujuan penggunaannya, baik untuk pembelajaran maupun hiburan, agar
t;'ﬁak mengganggu keseimbangan aktivitas harian. Selain itu, remaja disarankan
&htuk meningkatkan kesadaran dalam perilaku makan dengan menerapkan prinsip
rf‘gindful eating, seperti mengenali sinyal lapar dan kenyang, mengendalikan
r?ﬁéépons emosional terhadap makanan, serta membentuk kebiasaan makan yang
!l};bih terkontrol. Disarankan untuk pihak sekolah dapat bekerja sama dengan
@skesmas atau perguruan tinggi yang memiliki program studi gizi dalam
penyelenggaraan edukasi gizi serta pengembangan program promotif yang
ri;:;ji:éndukung penerapan mindful eating dan pengelolaan screen time yang baik.
éisarankan untuk penelitian selanjutnya untuk menambahkan variabel lain yang
@rpotensi memengaruhi status gizi remaja, seperti asupan makanan, aktivitas

f{i_éik, tingkat stres, dan tingkat pengetahuan gizi.
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lEampiran 1. Diagram Alur Penelitian
A

Tahap Pra Penelitian

!

Penyusunan dan presentasi proposal penelitian

+

Pengajuan surat izin penelitian untuk melakukan penelitian di lokasi penelitian

¢

Tahap penelitian

—

Pemberian dan pengisian informed consent kesediaan menjadi responden penelitian

—

Penjelasan mengenai alur pengisian kuesioner kepada responden

—

Pemberian lembar kuesioner QueST dan lembar kuesioner MEQ kepada responden

-

Pengisian lembar kuesioner QueST dan lembar kuesioner MEQ oleh responden

+

Pengukuran antropometri tubuh responden oleh peneliti dan enumerator

+

Pengumpulan dan penginputan data responden

+

Sortir data responden

+

Melakukan pengolahan data

+

Melakukan analisis data

1}

Penulisan laporan hasil penelitian
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[Lampiran 2. Lembar Permohonan Menjadi Responden
a5

LEMBAR PERMOHONAN MENJADI RESPONDEN

dio yje

tgepada Yang Terhormat
Calon Responden

Di Tempat,

(=

gengan hormat,

@)

o, Saya yang bertandatangan di bawah ini akan mengadakan penelitian:

Nama : Nadya Fitri Wulandari

NLY 1 12180322026

grogram Studi  : Gizi

Fakultas : Pertanian dan Peternakan

Universitas - Universitas Islam Negeri Sultan Syarif Kasim Riau

Judul Penelitian : Hubungan Screen Time dan Mindful Eating dengan Status
Gizi Remaja di SMK Hasanah Pekanbaru

Sehubungan dengan pemberitahuan tersebut, saya memohon kesediaan
Bapak/ Ibu orang tua atau wali murid untuk memberikan izin kepada anaknya
berpart|3|pa3| secara sukarela dalam penelitian ini dengan menandatangani lembar
gersetUJuan responden. Seluruh data dan informasi yang diberikan oleh Siswa/i
ge,lama penelitian akan dijaga kerahasiaannya dan tidak akan menimbulkan
I&erugian bagi Siswal/i.

Atas perhatian dan kerjasamanya saya ucapkan terima kasih.

Pekanbaru, __/ / 2025
Yang Menyatakan

Nadya Fitri Wulandari
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ILampiran 3. Lembar Persetujuan (Informed Consent)

LEMBAR PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN

dio jyeH

Saya yang bertanda tangan di bawabh ini:
Nama
Nomor Hp/ Wa
Orang tua/ wali dari anak
iama
Kelas
> Menyatakan bersedia dan tidak keberatan mengizinkan anak saya untuk ikut
@rpartisipasi dalam penelitian yang dilakukan oleh saudari Nadya Fitri
&}/ulandari, Mahasiswa Program Studi Gizi Fakultas Pertanian dan Peternakan
Universitas Islam Negeri Sultan Syarif Kasim Riau dengan judul penelitian
“Hubungan Screen Time dan Mindful Eating dengan Status Gizi Remaja di SMK
Hasanah Pekanbaru”.

Demikian surat pernyataan ini saya buat dengan penuh kesadaran dan tanpa

paksaan dari pihak manapun untuk dapat dipergunakan sebagaimana mestinya.

Pekanbaru, _ / /2025
Yang Menyatakan

Orang Tua/ Wali
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LEMBAR PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN

Saya yang bertandatangan di bawah ini:

NI1w B dxo ey @
5 3
» o

Menyatakan bersedia menjadi responden penelitian yang dilakukan oleh
Nadya Fitri Wulandari (12180322026) Mahasiswa Program Studi Gizi Universitas
Ig)lam Negeri Sultan Syarif Kasim Riau dengan judul penelitian “Hubungan
Screen Time dan Mindful Eating dengan Status Gizi Remaja di SMK Hasanah
Pekanbaru”.

Q_? Demikian pernyataan ini saya buat dengan sukarela tanpa paksaan dari pihak

manapun untuk diperlukan sebagaimana mestinya.

Pekanbaru, _ / / 2025
Yang Menyatakan

Responden
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lLampiran 4. Lembar Kuesioner Penelitian

a5
2 Hubungan Screen Time dan Mindful Eating dengan Status Gizi Remaja
- di SMK Hasanah Pekanbaru
f}anggal Wawancara
Enumerator
g Identitas Responden
= Nama :
., Jenis Kelamin , |:| Laki-laki |:|Perempuan
= Tanggal Lahir :
= Kelas
QO
2 Jurusan
= Nomor Hp/ Wa
Il. Pengukuran Data Antropometrl (Diisi oleh enumerator)
Berat Badan ) kg
Tinggi Badan : cm
Indeks Massa Tubuh/
Status Gizi
I11. Pengisian Kuesioner Questionnaire for Screen Time (QueST)
Questionnaire for Screen Time (QueST)
Petunjuk:
N
& Pertanyaan berikut berkaitan dengan durasi Anda dalam menggunakan
r..'

per angkat elektronik seperti televisi, komputer, tablet, atau ponsel selama satu

r..,

minggu terakhir. Silakan isi jawaban sesuai dengan waktu yang benar-benar Anda
habiskan untuk menggunakan perangkat tersebut. Mohon pastikan seluruh

E%_rtanyaan dijawab dengan secara lengkap dan jujur.

BDalam satu minggu terakhir, berapa lama rata-rata durasi penggunaan perangkat
élektronlk berbasis layar yang Anda gunakan untuk

Belajar, seperti  menonton  video Weekday Weekend

pembelajaran, membaca, melakukan

. : Jam  Menit  Jam  Menit
penelitian, atau mengerjakan tugas.

» Smartphone/ tablet

Komputer/ laptop

>
> Televisi
» Lainnya....
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Pekerjaan/ magang, seperti melakukan Weekday Weekend

pekerjaan atau pekerjaan terkait magang.

Jam Menit  Jam Menit

» Smartphone/ tablet

» Komputer/ laptop

> Televisi

» Lainnya....

Menonton video, seperti menonton siaran Weekday Weekend

televisi, film, sinetron, berita, olahraga,

atau video lainnya. Menit

Jam Menit  Jam

» Smartphone/ tablet

» Komputer/ laptop

> Televisi

» Lainnya....

Weekday Weekend

nely exsns NN Jkpjw e1dio ey

Bermain video game

Jam Menit Jam Menit

Smartphone/ tablet

Komputer/ laptop

Playstation, Xbox, Nintendo

YV V V V

Televisi

» Lainnya....

5. Sosial media, seperti  Facebook,

Weekday Weekend

Instagram, Tiktok, Twitter, Snapchat,
atau  aplikasi  percakapan  seperti
WhatsApp, Telegram, Messenger.

Jam Menit  Jam Menit

w > Smartphone/ tablet

~ > Komputer/ laptop

5 » Lainnya....

§/-I. Pengisian Kuesioner Mindful Eating Questionnaire (MEQ)

c Mindful Eating Questionnaire (MEQ)

f::*.

Petunjuk:

<~ Silakan isi setiap pertanyaan dengan jawaban yang paling sesuai dengan
I?ﬁadaan Anda saat ini. Beri tanda centang ( \ ) pada kotak yang sesuai dengan

aban Anda.
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@)

No

Q

Pertanyaan

Pilihan Jawaban

Tidak
Pernah

Kadang-

Jarang kadang

Sering

Selalu

Disinhibition

Saya berhenti makan ketika
sudah kenyang, walaupun
saya menyukai makanannya

Ketika porsi makan yang
disajikan terlalu banyak, saya
akan berhenti makan saat
sudah merasa kenyang

Ketika saya makan prasmanan
“All You Can Eat”, saya
cenderung  makan  lebih
banyak

neiy BYse8sS NIN ! Iw ejd

Jika masih ada sisa makanan
yang saya sukai, saya akan
makan lagi meskipun sudah
merasa kenyang

S

Jika ada makanan yang enak
di suatu acara, saya akan tetap
makan  meskipun  sudah
merasa kenyang

Ketika saya makan makanan
favorit, saya sering tidak
menyadari bahwa saya sudah
kenyang

Ketika saya berada di tempat
makan, saya menyadari jika
porsi makanan yang disajikan
terlalu banyak untuk saya

Saya akan mengonsumsi
makanan dan minuman dalam
porsi lebih banyak jika
harganya murah, walaupun
saat itu saya tidak merasa
lapar

BIATU) JUIR[S[|3}e1S

warna dan aroma makanan
saya

Awareness
=~ Saya dapat merasakan tekstur

?. lembut pada makanan yang | | | | | | | |
" saya makan

= Sebelum makan, saya

E biasanya meluangkan waktu

10. sejenak untuk memperhatikan | | | | | | | |

nery wisey JigeAg
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Pilihan Jawaban

Pertanyaan Pl;lilaalil Jarang If{:g:ﬁg Sering  Selalu
Saya memperhatikan dan
menghargai tampilan | | | | | | | |
makanan yang tersaji di

wadah makan saya

Ketika saya makan makanan
yang enak, saya menyadari
bahwa hal itu membuat saya
merasa lebih tenang atau lega

Saya menikmati setiap
makanan yang saya kunyah

Makanan yang saya konsumsi
dapat memengaruhi suasana
hati atau emosi saya

BIM BASNGNIN B!1W BI&IO HELEQ

15.

Saya dapat menyadari jika
makanan atau minuman yang
saya konsumsi terlalu manis

External Cues

Iklan makanan dapat
16. membuat saya merasa ingin | | | | | | | |
makan
17 Jika ada permen di sekitar | | | | | | | |
" saya, saya akan memakannya
Saya makan meskipun tidak
18. I e O |
merasa lapar
Ketika pergi ke bioskop, saya
19. ingin makan permen atau | | | | | | | |
& popcorn
%  Ketika saya makan terlalu
«  banyak, saya menyadari
20. bahwa hal itu dapat membuat | | | | | | | |
= saya merasa lesu atau malas
fa
~  bergerak
=  Ketika di sebuah acara
él tersedia banyak makanan | | | | | | | |
o enak, saya cenderung makan
=~ lebih banyak
Emotional Response

Ketika saya merasa sedih,
saya makan untuk membuat
diri saya merasa lebih tenang

nery wisey juedglueins j

69



NVIE YISAS NIN

®

‘nery eysng NiN uizi edue) undede ymusq wejep Iul sijn} eAiey yninjes neje ueibeqes yeAueqiedwsw uep ueywnwnbusw Buelteq g

7. il Y
= =
=h

‘nery exsng NiN Jelem Buek uebunuadey ueyibniaw yepn uedynbuad ‘g

‘yejesew niens uenelun neje ynuy uesinuad ‘uelode| ueunsnAuad ‘yeiw| eAiey uesijnuad ‘uenauad ‘ueyipipuad ueBunuaday ¥ynun eAuey uedinbusd ‘e

JJaquins ueyingaAusw uep ueywnuesusw eduel 1ul siny eAiey ynungs neje uelbeqgeas dinbusw Buele|iq |

Buepun-Buepun 1Bunpuljg eldio YeH

©)

Pilihan Jawaban

g}o Pertanyaan P];lilaal; Jarang If{:g:ﬁg Sering  Selalu

: Ketika saya merasa stress di

~, tempat belajar, saya

%3' cenderung mencari sesuatu | | | | | | | | | |

= untuk dimakan

— Saya kesulitan untuk tidak

72 makan es krim, kue, atau | | | | | | | | | |

24 eripik jika itu ada di sekitar

—~  saya

n  Meskipun saya sudah makan

25. camilan, saya merasa belum | | | | | | | | | |

= benar-benar makan

%istraction

~, Ketika saya makan, pikiran

%6' saya melayang kemana-mana | | | | | | | | | |
Saat sedang makan, saya

27. sering memikirkan hal-hal | | | | | | | | | |
yang harus saya lakukan
Saya makan dengan sangat

78 cepat sehingga tidak | | | | | | | | | |

merasakan makanan yang
saya makan

Kebiasaan Penggunaan Perangkat Elektronik Saat Makan
1. Berapa uang saku harian Anda?
7 Rp5.000 - Rp 15.000
Rp 16.000 — Rp 25.000
Rp 26.000 — Rp 35.000
Rp 36.000 — Rp 45.000
> Rp 45.000

(I I R O A O

2. Apakah Anda biasanya menggunakan perangkat elektronik
(smartphone, laptop, televisi) saat makan?
1 Ya
1 Tidak

3. Jikaya, seberapa sering Anda melakukan hal tersebut?

[ Selalu [> 3x/ hari]
[0 Sering [1-2x/ hari]
[0 Kadang-kadang [3-6x/ minggu]
1 Jarang [1-2x/ minggu]
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4. Aktivitas apa yang biasanya Anda lakukan ketika menggunakan

perangkat elektronik saat makan?

No Kegiatan hari hari

>3x/ 1-2xI  3-6x/
minggu

1-2x/

minggu

a. Menonton video

b. Bermain video game

c. Membuka media sosial

Berkirim pesan atau

d chatting | |
M jakan t
e ko0 (1 O [ [
f Membaca komik atau | | | | | | | |
" artikel digital

5. Bagaimana Anda memperhatikan porsi dan jenis makanan yang
dikonsumsi ketika menggunakan perangkat elektronik saat makan?

1 Selalu memperhatikan

1 Sering memperhatikan

1 Kadang-kadang memperhatikan
1 Jarang memperhatikan

1 Tidak pernah memperhatikan
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ILampiran 5. Kuesioner Questionnaire for Screen Time (QueST) Asli

o

Questions

Statement: On a typical day, how much time do
you spend...

Studying

...studying, watching video classes, reading, doing
research, or school work on a computer, television,
tablet, smartphone, or other electronic devices?

Performing work/
internship-related
activities

..doing job or internship related work on a
computer, television, tablet, smartphone, or other
electronic devices?

Watching videos

..watching TV shows, movies, soap operas, news,
sports, programs, or other videos on a computer,
television, tablet, smartphone, or other electronic
devices?

Playing video games

..playing video games on a games console,
computer, television, tablet, smartphone, or other
electronic devices?

alBIYEYSNS bl N N IMW e1dloieH

Using social media/
chat applications

..using social media like Facebook, Instagram,
Twitter, Snapchat, or chat applications like
WhatsApp, Telegram, Messenger on a computer,
television, tablet, smartphone, or other electronic
devices?

nery wisey jireAg uejng jo AJISIdAIU) DIWER[S] d}B}G
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lLampiran 6. Kuesioner Mindful Eating Questionnaire (MEQ) Asli

A
- ) Response Options
@.0 Question Never Seldom Stf)me- Often  Always
- imes
Disinhibition
—~ I stop eating when I'm full
1. even when eating something | | | | | | | | | |
— love
c  When a restaurant portion is
2. too large, I stop eating when | | | | | | | | |
.~ I'mfull
S When 1 eat at “all you can | | | | | | | | |
—  eat” buffets, I tend to overeat
© If there are leftovers that I
4. like, I take a second helping | | | | | | | | |
©  even though I'm full
~  Ifthere’s good food at a party,
5. T’ll continue eating even after | | | | | | | | |
I’'m full
When I’'m eating one of my
6 favorite foods, I don’t | | | | | | | | |
" recognize when [I’ve had
enough
When I'm at a restaurant, I
5 can tell when the portion I've | | | | | | | | |
" been served is too large for
me
o If it doesn’t cost much more, I
';-é get the larger size food or | | | | | | | | |
" drink regardless of how
2. hungry I feel
Awareness
,:9' I notice when there are subtle | | | | | | | | |
" flavors in the foods I eat
=. Before I eat I take a moment
I0. to appreciate the colors and | | | | | | | | |
»  smells of my food
< I appreciate the way my food
kTﬁol‘ looks on my plate | | | | | | | | |
.»  When eating a pleasant meal,
£2. 1 notice if it makes me feel | | | | | | | | ]
~  relaxed
-~ Itaste every bite of food that I
B L ] O OO
= I notice when the food I eat
f' affects my emotional state | | | | | | | | |
2
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@) ] Response Options
?}0 Question Never Seldom St;)r:]nees- Often  Always
. 1 notice when foods and
) drinks are too sweet | | | | | | | | |
External Cues
2 I  recognize when food
16. advertisements make me want | | | | | | | | |
—  toeat
~ Inotice when I'm eating from
+7. a dish of candy just because | | | | | | | | |
;Zj it’s there
I recognize when I’'m eating
BB and not hungry L L] L L]
o  Inotice when just going into a
19. movie theater makes me want | | | | | | | | |
.  toeat candy or popcorn
=  When I eat a big meal, I
20. notice if it makes me feel | | | | | | | | |
heavy or sluggish
At a party where there is a lot
71 of good food, I notice when it | | | | | | | | |
" makes me want to eat more
food than I should
Emotional Response
When I'm sad I eat to feel
2. o L L L] L]
When I'm feeling stressed at
23. work I’ll go find something to | | | | | | | | |
& eat
@ 1 have trouble not eating ice
24. cream, cookies, or chips if [ ] | | [ ] | | |
ot they’re around the house
ES I snack without noticing that I | | | | | | | | |
~  am eating
Eistraction
= My thoughts tend to wander
%6 while I am eating | | | | | | | | |
= 1 think about things I need to
%7' do while [ am eating | | | | | | | | |
o 1 eat so quickly that I don’t
- taste what [’'m eating | | | | | | | | |
2.
N
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lLampiran 7. Surat Izin Riset

=
D/\_ KEMENTERIAN AGAMA REPUBLIK INDONESIA
|._ ) 1] H UNIVERSITAS ISLAM NEGERI SULTAN SYARIF KASIM RIAU
o E:s FAKULTAS PERTANIAN DAN PETERNAKAN
%‘g -‘“l Ol gds) ) jlla gleanls
—\l'l/'ﬂ FACULTY OF AGRICULTURE AND ANIMAL SCIENCE

JILH.R.Soebrantas Km.15No.155 Kel.Tuah Madani Kec.Tuah Madani Pekanbaru-Riau 28293 PO Box 1400

UIN SUSKA RIAU Telp. (0761) 562051 Fax. (0761) 262051, 562052 Website : https:/fpp.uin-suska.ac.id
Nomor : B-2452/F.VIII/PP.00.9/10/2025 Pekanbaru, 05 November 2025
Sifat : Penting
Hal : lzin Riset
Kepada Yth:

Kepala SMK Hasanah Pekanbaru
JI. Cempedak Nomor 37, Wonorejo
Kecamatan Marpoyan Damai

Kota Pekanbaru

Assalamu’alaikum Wr.Wb,
Bersama ini disampaikan kepada Saudara bahwa, Mahasiswa yang namanya di

bawah ini :

Nama : Nadya Fitri Wulandari

NIM : 12180322026

Prodi : Gizi

Fakultas : Pertanian dan Peternakan UIN Sultan Syarif Kasim Riau

Akan melakukan penelitian, dalam rangka penulisan Skripsi Tingkat
Sarjana Strata Satu (S1) pada Fakultas Pertanian dan Peternakan UIN Sultan Syarif
Kasim Riau dengan judul “Hubungan Screen Time dan Mindful Eating dengan
Status Gizi Remaja di SMK Hasanah Pekanbaru”.

Kepada saudara agar berkenan memberikan izin serta rekomendasi untuk melakukan
penelitian Pengambilan data yang berkaitan dengan peneliian yang dimaksud.

Demikian disampaikan, atas kerjasamanya, diucapkan terima kasih.

Wassalamu’alaikum Wr.Wb
Dekan,

Dr. Arsyadi Ali, S.Pt., M.Agr. Sc
NIP. 19710706 200701 1 031

" Dokumen ini telah ditanda tangani secara elektronik.
N Token : eva5TGRY
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lcampiran 8. Surat Izin Penelitian Dinas Pendidikan

nery wisey Ji

PEMERINTAH PROVINSI RIAU
DINAS PENDIDIKAN

JALAN CUT NYAK DIEN NO. 3 TELP. 076122552 / 076121553
PEKANBARU

Nomor
Sifat
Lampiran
Hal

Pekanbaru, 7 November 2025

: 000.9/6844/Disdik/2025
: Biasa

: Pemberian Izin Riset/Penelitian

Yth. Dekan Fakultas Pertanian dan
Peternakan UIN Suska Riau

di-

Berkenaan dengan Surat Izin Riset Fakultas Pertanian dan Peternakan UIN Suska Riau
Nomor: B-2454/F .VIII/PP.00.9/10/2025 Tanggal 05 November 2025, dengan ini disampaikan bahwa:

Tempat

Nama : NADYA FITRI WULANDARI
NIM : 12180322026

Program Studi 1 Glzl

Universitas : UIN SUSKA RIAU

Judul Penelitian

REMAJA DI SMK HASANAH PEKANBARU

Lokasi Penelitian  : SMK HASANAH PEKANBARU
Pelaksanaan : NOVEMBER 2025 s/d MEI 2026

Dengan ini disampaikan bahwa kami tidak keberatan untuk memberikan izin dimaksud di Satuan
Pendidikan/Dinas Pendidikan Provinsi Riau dan selama melakukan kegiatan yang bersangkutan
diwajibkan mematuhi segala ketentuan yang berlaku di Satuan Pendidikan/Dinas Pendidikan Provinsi

Riau, serta melaporkan hasilnya ke Dinas Pendidikan Provinsi Riau.

Demikian disampaikan, untuk dapat dipergunakan sebagaimana mestinya.

An. KEPALA DINAS PENDIDIKAN
PROVINSI RIAU
SEKRETARIS,

Dr. ARDEN SIMERU, S.Pd, M.Kom

Pembina Tingkat I, IV/b
NIP. 197708072009041001

Tembusan Yth :

1. Kepala Cabang Wilayah Ill Dinas
Pendidikan Provinsi Riau

2. Kepala SMK Hasanah Pekanbaru

3. Ybs.

D 1 ini telah dil gani secara elektronik menggunakan sertifikat elektronik
yang diterbitkan oleh Balai Besar Sertifikasi Elektronik (BSrE), Badan Siber dan Sandi Negara (BSSN).

: HUBUNGAN SCREEN TIME DAN MINDFUL EATING DENGAN STATUS GizI
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ltampiran 9. Surat Ethical Clearance
T

UNIVERSITAS ABDURRAB

(@J—::;I Komite
Etik KOMITE ETIK PENELITIAN

LyRERsas | Penelitian IZIN MENDIKNAS RI NOMOR: 75/D/0/2005

J1. Riau Ujung No. 73 Pekanbaru, Prov. Riau, Indonesia, Kode Pos: 28292
Telepon: (0761) 38762, Fax: (0761) 859839 Website: Ippm.univrab.ac.id, Email: komite.etik @univrab.ac.id

ETHICAL CLEARANCE
NO. 929/KEP-UNIVRAB/X1/2025

Komite Etik Penelitian Universitas Abdurrab, setelah melakukan pengkajian atas
usulan penelitian yang berjudul:

Hubungan Screen Time dan Mindful Eating dengan Status Gizi Remaja di SMK Hasanah
Pekanbaru

Peneliti Utama : Nadya Fitri Wulandari
Anggota te
Tempat Penelitian ~ : SMK Hasanah Pekanbaru

Dengan ini menyatakan bahwa usulan penelitian di ‘atas telah memenuhi prasyarat etik
penelitian. Oleh karena itu Komite Etik Penelitian merekomendasikan agar penelitian ini dapat
dilaksanakan dengan mempertimbangkan prinsip-prinsip yang dinyatakan dalam Deklarasi
Helsinki dan panduan yang tertuang dalam Pedoman dan Standar Etik Penelitian dan
Pengembangan Kesehatan Nasional Kementerian Kesehatan Republik Indonesia Tahun 2017.

Pekanbaru, 10 November 2025
Ketua,

dr. May Valzon, M.Sc
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lLampiran 10. Surat Bersedia Menerima Riset dari Sekolah

2k
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\\p/ YAYASAN AMIL HASANAH
‘Y/ SEKOLAH MENENGAH KEJURUAN ( SMK ) HASANAH
TERAKREDITASI : A
JL. Cempedak No. 37 Telp/Fax. (0761) 38004 — Pekanbaru
Website : www.smkhasanahpekanbaru.sch.id-Email : smk_h h_pku@yahoo.co.id / h |.com
Nomor :255/YAH/SMK/X1/2025 20 November 2025
Lamp. t-
Perihal :lzin Riset
Kepada Yth.

Dekan Fakultas Pertanian dan Peternakan
Universitas Islam Negeri Sultan Syarif Kasim Riau
di-
Pekanbaru
Dengan hormat,
Sehubungan dengan surat dari Fakultas Pertanian dan Peternakan Universitas Islam Negeri
Sultan Syarif Kasim Riau, nomor : B-2452/F.VIII/PP.00,9/10/2025 tanggal 05 November
2025, perihal Izin Riset, maka Kepala Sekolah Menengah Kejuruan (SMK) Hasanah

Pekanbaru dengan ini memberikan izin kepada Mahasiswa :

Nama : Nadya Fitri Wulandari

NIM : 12180322026

Prodi : Gizi

Fakultas : Pertanian dan Peternakan UIN Sultan Syarif Kasim Riau

Untuk Melaksanakan riset / penelitian di SMK Hasanah Pekanbaru dengan judul penelitian
“Hubungan Screen Time dan Mindful Eating dengan Status Gizi Remaja di SMK

Hasanah Pekanbaru”.

Demikian surat ini kami buat untuk dapat digunakan sebagaimana mestinya.
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Gambar 1 Menjelaskan Tujuan Penelitian
Gambar 2. Pengukuran Tinggi Badan

lcampiran 11. Dokumentasi Penelitian

Hak cipta milik UIN Suska Riau State Islamic University of Sultan Syarif Kasim Riau

Hak Cipta Dilindungi Undang-Undang

1. Dilarang mengutip sebagian atau seluruh karya tulis ini tanpa mencantumkan dan menyebutkan sumber:
a. Pengutipan hanya untuk kepentingan pendidikan, penelitian, penulisan karya ilmiah, penyusunan laporan, penulisan kritik atau tinjauan suatu masalah.
b. Pengutipan tidak merugikan kepentingan yang wajar UIN Suska Riau.

2. Dilarang mengumumkan dan memperbanyak sebagian atau seluruh karya tulis ini dalam bentuk apapun tanpa izin UIN Suska Riau.
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Gambar 4. Pengisian Kuesioner oIh Responden

© Hak cipta milik UIN Suska Riau State Islamic University of Sultan Syarif Kasim Riau

Hak Cipta Dilindungi Undang-Undang

1. Dilarang mengutip sebagian atau seluruh karya tulis ini tanpa mencantumkan dan menyebutkan sumber:
a. Pengutipan hanya untuk kepentingan pendidikan, penelitian, penulisan karya ilmiah, penyusunan laporan, penulisan kritik atau tinjauan suatu masalah.
b. Pengutipan tidak merugikan kepentingan yang wajar UIN Suska Riau.

2. Dilarang mengumumkan dan memperbanyak sebagian atau seluruh karya tulis ini dalam bentuk apapun tanpa izin UIN Suska Riau.



