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Penelitian ini mengevaluasi pengaruh kebiasaan makan mala
terhadap kualitas tidur pada orang dewasa yang dirawat di Klinik
Tidur dan Kesehatan, Bali. Penelitian ini melibatkan 70 partisipan
yang dibagi menjadi dua kelompok: kelompok yang makan malam
lebih dari dua jam sebelum tidur dan kelompok yang makan malam
kurang dari dua jam sebelum tidur. Kualitas tidur diukur melalui
kuesioner Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQlI) dan pemantauan
tidur.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kebiasaan makan malam yang__
terlalu dekat dengan waktu tidur berhubungan dengan penurunan |
kualitas tidur. Partisipan yang makan malam lebih dekat dengan
waktu tidur melaporkan kesulitan tidur, tidur yang tidak nyenyak.
dan frekuensi bangun malam yang lebih tinggi dibandingkan d
kelompok yang makan malam lebih awal. Penelitian ini
mencatat bahwa konsumsi makanan berat sebelum tidur b
negatif pada tidur. -'

Sebagai kesimpulan, makan malam lebih awal sebelum tidur dz
meningkatkan kualitas tidur pada orang dewasa. Penelitia
merekomendasikan perubahan kebiasaan makan malam se
strategi untuk memperbaiki tidur dan mengurangi gangguan
Edukasi tentang waktu makan yang optimal dan pengar,
terhadap kualitas tidur penting untuk diterapkan dalam

kesehatan masyarakat.
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