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Abstrak

Gaya hidup sedentari yang semakin dominan di kalangan karyawan kantoran akibat kemajuan 
teknologi telah berkontribusi terhadap penurunan aktivitas fisik, peningkatan risiko kelebihan 
berat badan, obesitas, serta perubahan komposisi tubuh. Aktivitas fisik yang rendah 
berdampak pada akumulasi lemak tubuh dan penurunan massa otot. Studi sebelumnya 
menunjukkan perbedaan yang signifikan antara kelompok masyarakat tradisional dan modern 
dalam hal status gizi dan komposisi tubuh. Oleh karena itu, penting untuk mengkaji hubungan 
pola hidup dengan status gizi dan komposisi tubuh pada karyawan kantoran, termasuk 
mempertimbangkan perbedaan berdasarkan jenis kelamin. Tujuan penelitian ini untuk 
menganalisis hubungan antara faktor pola hidup dengan status gizi dan komposisi tubuh pada 
karyawan kantoran. Jenis penelitian kuantitatif kuantitatif dengan desain penelitian analitik 
observasional menggunakan pendekatan cross sectional, Teknik pengambilan menggunakan 
convenience sampling, jumlah sampel 40 karyawan untuk pengambilan data menggunakan 
kuesioner dan pengukuran antropometri dan komposisi tubuh, analisis data yang digunakan 
yaitu uji chi-square dan Spearman's rho.  Berdasarkan hasil uji t independen diketahui bahwa 
terdapat perbedaan yang signifikan antara jenis kelamin terhadap komposisi tubuh (persen 
lemak p 0,004; massa otot p <0,001), di mana perempuan memiliki persentase lemak dan 
lemak visceral yang lebih tinggi, serta massa otot yang lebih rendah dibandingkan laki-laki. 
Selain itu, kualitas tidur menunjukkan korelasi signifikan dengan lemak visceral, sementara 
porsi konsumsi buah berkorelasi positif dengan persentase lemak tubuh dan porsi konsumsi 
sayur berkolerasi positif dengan IMT dan persentase lemak tubuh.

Kata Kunci: karyawan; komposisi tubuh; pola hidup;status gizi

Association of Lifestyle Factors with Nutritional Status and Body
Composition Among Employees

Abstract

The increasingly dominant sedentary lifestyle among office employees due to technological 
advancements has contributed to decreased physical activity, increased risk of overweight and 
obesity, and changes in body composition. Low levels of physical activity lead to increased 
body fat accumulation and reduced muscle mass. Previous studies have shown significant 
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differences in nutritional status and body composition between traditional and modern 
populations. Therefore, it is important to examine the relationship between lifestyle factors and 
nutritional status as well as body composition in office employees, including differences based 
on gender. This study aimed to analyze the relationship between lifestyle factors and nutritional 
status and body composition among office employees. This was a quantitative study with an 
analytic observational design using a cross-sectional approach. The sampling technique used 
was convenience sampling, with a total of 40 employees. Data were collected through 
questionnaires and direct measurements of anthropometry and body composition. Data were 
analyzed using Chi-square and Spearman's rho tests. Based on the results of the independent 
t-test, there was a significant difference between males and females in terms of body 
composition (body fat percentage p = 0.004; muscle mass p < 0.001), where females had 
higher body fat percentage and visceral fat, and lower muscle mass compared to males. In 
addition, sleep quality showed a significant correlation with visceral fat, while the portion of fruit 
consumption was positively correlated with body fat percentage and the portion of vegetable 
consumption was positively correlated with BMI and body fat percentage.

Keywords: body composition; employees; lifestyle; nutritional status

PENDAHULUAN

Perubahan gaya hidup akibat modern-

isasi dan kemajuan teknologi telah menyebab-

kan penurunan aktivitas fisik yang signifikan di 

masyarakat (1). Hal ini berdampak langsung 

pada ketidakseimbangan energi yang ber-

kontribusi terhadap masalah status gizi seperti 

kelebihan berat badan dan obesitas, serta 

gangguan pada komposisi tubuh (2,3). Masa-

lah tersebut semakin meningkatkan risiko 

penyakit metabolik seperti hipertensi, diabetes 

tipe 2, penyakit kardiovaskular, dan dislipi-

demia (4).

Penurunan aktivitas fisik banyak ditemu-

kan di populasi modern, termasuk pekerja 

kantoran yang menjalani pekerjaan sedentari 

dan lebih bergantung pada teknologi dalam 

aktivitas sehari-hari. Studi Arruan et al. (2024) 

menunjukkan bahwa populasi modern di 

Makassar yang memiliki gaya hidup kurang 

aktif secara signifikan memiliki nilai indeks 

massa tubuh (IMT), lingkar pinggang, massa 

lemak, dan lemak visceral yang lebih tinggi 

dibandingkan populasi tradisional di Tana Toa 

yang cenderung aktif secara fisik. Sebaliknya, 

massa otot lebih tinggi ditemukan pada 

populasi tradisional yang memiliki aktivitas 

fisik sedang hingga berat dalam keseharian-

nya, seperti berkebun atau bertani (5). Hasil 

penelitian tersebut juga mengungkap bahwa 

terdapat hubungan negatif antara aktivitas fisik 

dengan IMT (r = -0.298; p = 0.003), lingkar 

pinggang (r = -0.403; p < 0.001), massa lemak 

(r = -0.425; p < 0.001), dan lemak visceral (r = -

0.335; p = 0.001). Sementara itu, terdapat 

hubungan positif antara aktivitas fisik dengan 

massa otot (r = 0.356; p < 0.001). Hal ini 

menunjukkan bahwa semakin rendah aktivitas 

fisik seseorang, semakin tinggi risiko kelebi-

han lemak tubuh dan perubahan komposisi 

tubuh ke arah yang tidak sehat. DI. Yogyakarta 

memiliki prevalensi angka kelebihan berat 
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badan pada penduduk usia 18 tahun ke atas 

yaitu sebanyak 13,3% dan 21,4% penduduk-

nya mengalami obesitas (6). Kondisi ini 

menjadi tantangan besar dalam dunia kerja, 

terutama pada pekerja kantoran yang meng-

hadapi tekanan kerja tinggi, waktu istirahat 

terbatas, serta paparan terhadap pola makan 

instan dan tidak sehat. Menurut data Survei 

Angkatan Kerja Nasional (Sakernas) 2024 

yang dilaksanakan oleh Badan Pusat Statistik 

di ketahui bahwa jumlah penduduk bekerja 

menurut status pekerjaan dan jenis kelamin di 

Kota Yogyakarta adalah sekitar 56.163 jiwa 

dengan jenis kelamin laki-laki dan 54.142 jiwa 

berjenis kelamin perempuan dengan status 

pekerjaan yaitu sebagai buruh/karyawan/ 

pegawai (7).  Berdasarkan situasi tersebut, 

diperlukan penelitian yang fokus pada hubu-

ngan antara pola hidup seperti kebiasaan 

konsumsi sayur dan buah, kebiasaan kon-

sumsi junkfood, kebiasaan minuman manis, 

pola jam tidur, dan juga riwayat merokok, yang 

dikaitkan dengan status gizi dan komposisi 

tubuh pada pekerja kantoran. Selain itu, 

penting untuk mempertimbangkan faktor jenis 

kelamin dalam analisis status gizi dan 

komposisi tubuh, karena terdapat perbedaan 

fisiologis, hormonal, dan pola aktivitas harian 

antara laki-laki dan perempuan yang dapat 

memengaruhi distribusi lemak tubuh, massa 

otot, serta respon terhadap aktivitas fisik. Oleh 

karena itu, penelitian ini juga perlu mengkaji 

hubungan faktor pola hidup terhadap status 

gizi dan komposisi tubuh dengan pembedaan 

berdasarkan jenis kelamin. Berdasarkan 

situasi tersebut, diperlukan penelitian yang 

fokus pada hubungan antara pola hidup, 

khususnya aktivitas fisik, dengan status gizi 

dan komposisi tubuh pada pekerja kantoran. 

Penelitian ini penting untuk mengetahui 

seberapa besar pengaruh pola makan 

terhadap status gizi dan komposisi tubuh 

karyawan yang menjadi salah satu faktor 

penting penentu produktivitas kerja.

BAHAN DAN METODE

Penelitian kuantitatif dengan desain 

penelitian analitik observasional mengguna-

kan pendekatan cross sectional. Data di ambil 

di perusahaan Institusi di Kota Yogyakarta, 

dengan jumlah responden sebanyak 40 

karyawan. Teknik pengambilan sampel yang 

menggunakan non-probability sampling 

dengan pendekatan convenience sampling. 

Dengan kriteria inklusi adalah karyawan yang 

bekerja aktif d institiusi berusia antara 20 s.d 

40 tahun dan bersedia menjadi responden, 

sedangkan karyawan yang sedang menjalani 

diet khusus atau olahraga khusus masuk 

dalam kriteria ekslusi. Data pola hidup 

dikumpulkan menggunakan kuesioner melalui 

tautan google form dengan 19 per-tanyaan 

terkait gambaran pola hidup, sedang-kan 

untuk data status gizi dan komposisi tubuh 

didapatkan dengan dilakukan skrining gizi 

secara langsung oleh tim peneliti, data status 

gizi diperoleh berdasarkan penimbangan BB 

(berat badan) dan pengukuran TB (tinggi 
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badan) yang selanjutnya di hitung nilai IMT 

(Index Massa Tubuh) untuk mengklasifikasi-

kan kategori status gizi, kemudian untuk data 

komposisi tubuh diketahui melalui alat InBody 

Dial 120. Analisis data dilakukan mengguna-

kan uji Chi-square untuk melihat hubungan 

antar variabel kategorik, dan uji Spearman's 

rho untuk menganalisis hubungan korelasi 

antar variabel numerik dengan tingkat signifi-

kansi p ≤ 0,05.

HASIL PENELITIAN

Distribusi karakteristik responden

Hasil penelitian disajikan dalam Tabel 1 

berikut untuk melihat gambaran karakteristik 

responden berdasarkan usia, jenis kelamin, 

status merokok, riwayat konseling gizi, riwayat 

makan diluar/online.

Frekuensi %

≥30 tahun 26 65

<30 tahun 14 35

Laki-laki 19 43

Perempuan 21 52

Ya 2 5

Tidak 38 95

Sudah 11 27

Belum 29 73

Tidak Pernah 9 23

1x/hari 21 53

>1x/hari 10 24

40 100Total

Karakteristik

Usia

Jenis Kelamin

Status Merokok

Riwayat Konseling Gizi

Riwayat makan diluar/online

Tabel 1. Karakteristik subjek penelitian

Sumber: data primer 2025

Tabel 2. Hubungan pola hidup berdasarkan jenis kelamin

Total (n=41) Laki-laki (n=19) Perempuan (n=22) p-value

31 (27-38) 34 (29-38) 30 (26-36) 0,333

23,2 (19,8-25,7) 23,5 (20,9-26,8) 23,2 (19,4-25,8) 0,513

Normal 25 (62) 11 (58) 14 (67) 0,567

Overweight 15 (38) 8 (42) 7 (33)

% Lemaka 32,3 ± 10,3 27,3 ± 10,4 36,2 ± 8,6 0,004*

Massa otot (Kg)a 21,6 (17,8-28,3) 28,3 (25,2-30,7) 18,4 (16,8-19,6) <0,001**

Lemak Viserala 8,0 (5,0-12,5) 7,0 (5,0-11,0) 10,0 (6,0-13,0) 0,181

Cukup (≥6jam) 28 (70) 11 (58) 17 (81) 0,112

Tidak cukup (<6jam) 12 (30) 8 (42) 4 (19)

Jarang 9 (22) 5 (26) 4 (19) 0,379

1x/hari 21 (52) 10 (52) 11 (52)

>1x/hari 10 (26) 4 (22) 6 (29)

Kebiasaan beli makanan di luarb

Variabel

Usia (tahun)a

IMT (Kg/m2)a

Status Gizi, n (%)b

Kualitas tidur/harib

n = number of subjects; Mean ± SD; median (minimum, maximum);
uji mann withneya; chi squareb    * p ≤0.05;  ** p <0.001.
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Berdasarkan Tabel 1, terdapat 40 

responden/karyawan dalam penelitian ini. Dari 

jumlah tersebut, sebanyak 26 karyawan (65%) 

berada pada usia ≥30 tahun dengan jenis 

kelamin mayoritas perempuan yaitu 21 

responden (52%) dan hampir semuanya tidak 

merokok 38 responden (95%), untuk riwayat 

konseling gizi, diketahui bahwa lebih banyak 

karyawan yang belum pernah mendapatkan 

konseling gizi dibandingkan yang sudah, 

dengan jumlah 29 (73%) belum pernah 

mendapatkan konseling dan 11 (27%) sudah 

pernah dan sebagian besar karyawan sering 

membeli makan diluar/ojek online dengan 

frekuensi 1x/hari 21 (53%). 

Hasil Analisis Hubungan Pola Hidup 

Berdasarkan Jenis Kelamin Karyawan

Berdasarkan Tabel 2 diketahui bahwa 

usia karyawan dalam penelitian ini rata-rata di 

usia 27-30 tahun dengan nilai IMT rata-
2ratac19,8-25,7 Kg/m . IMT karyawan mayori-

tas masuk dalam kategori normal 25 (62%), 

berdasarkan jenis kelamin antara laki-laki dan 

perempuan prempuan lebih banyak memiliki 

status gizi normal dibandingkan laki-laki 

dengan jumlah 14 (67%), namun bisa diketa-

hui juga bahwa persentase jumlah karyawan 

dengan overweight atau obesitas jumlahnya 

cukup tinggi yaitu 15 (38%) dari total karyawan 

laki-laki 8 (42%) dan perempuan 7 (33%).  

Dalam penelitian ini terdapat perbedaan 

signifikan antara %lemak tubuh dan massa 

otot dengan jenis kelamin dengan nilai p value 

0,0004 dan <0,0001. Rata-rata persentase 

lemak tubuh lebih tinggi pada perempuan yaitu 

36,2 ± 8,6 yang menunjukan adanya kecen-

derungan penumpukan lemak tubuh. Kualitas 

tidur karyawan mayoritas tergolong cukup 

≥6jam (70%). Kebiasaan makan diluar/online 

karyawan perempuan cenderung lebih sering 

membeli makan diluar/online dengan fre-

kuensi 1x/hari (52%) dan 6 (29%).

Hasil Korelasi Pola Hidup dengan Status 

Gizi dan Komposisi Tubuh Karyawan

Berdasarkan Tabel 3 menunjukkan hasil 

uji spearman test yaitu tingkat aktivitas fisik 

tidak memiliki hubungan yang signifikan 

dengan IMT maupun komposisi tubuh, namun 

diketahui bahwa kualitas tidur memiliki 

hubungan signifikan lemak visceral (r=0,359*; 

<0,05) yang menunjukkan bahwa semakin 

buruk kualitas tidur seseorang, maka semakin 

tinggi kadar lemak visceralnya yang artinya 

peran kualitas tidur ini penting dalam regulasi 

lemak tubuh bagian dalam atau lemak visceral. 

Dalam penelitian ini tingkat stress tidak 

berpengaruh signifikan terhadap status gizi 

dan komposisi tubuh seseorang, sedangkan 

untuk porsi komsumsi buah/hari memiliki 

hubungan yang signifikan dengan persentase 

lemak (r=0,381*;<0,05), porsi konsumsi sayur/ 

hari juga memiliki hubungan yang signifikan 

dengan IMT (r=0,320*;0,05) dan persentase 

lemak(r=0,388*;0,05). Berbeda dengan hasil 

analisis antara frekuensi konsumsi junkfood/ 

hari, frekuensi minum manis/hari, porsi 
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konsumsi LH dan LN/hari bahwa tidak ada 

hubungan yang signifikan dengan IMT dan 

status gizi karyawan. 

PEMBAHASAN 

Distribusi karakteristik responden

Distribusi berdasarkan usia

Berdasarkan data pada Tabel 1, menun-

jukkan bahwa mayoritas responden berusia 

≥30 tahun yang berjumlah 26 orang atau 

sebesar (65%), sedangkan jumlah responden 

yang berusia <30 tahun adal 14 orang (35%). 

Hal ini menunjukkan bahwa sebagian besar 

partisipan berada pada kelompok usia dewasa 

awal hingga pertengahan, yang umumnya 

telah bekerja selama beberapa tahun dan 

memiliki tanggung jawab kerja yang lebih 

tinggi. Karyawan di usia ≥30 tahun seringkali 

dikaitkan dengan peningkatan beban kerja, 

stress pekerjaan, pola hidup sedentary, serta 

perubahan pola tidur dan kebiasaan makan. 

Sejumlah penelitian menunjukkan bahwa usia 

kerja produktif sekitar 30 s.d 45 tahun yang 

merupakan fase rentan terhadap gangguan 

kesehatan metabolic akibat gaya hidup yang 

kurang sehat, seperti kurang olahraga, ke-

biasaan duduk lama, dan konsumsi makanan 

tinggi kalori (8).

Seiring bertambahnya usia, terutama 

setelah 30 tahun, karyawan juga mulai meng-

alami perubahan fisiologis berupa penurunan 

metabolism basal dan peningkatan akumulasi 

lemak, terutama lemak visceral, yang ber-

kontribusi terhadap meningkatnya risiko 

sindrom metabolic dan penyakit tidak menular 

(9). Selain itu, tekanan pekerjaan, lembur, dan 

IMT 

(kg/m2)

Persentase 

lemak (%)

Massa 

otot (kg)

Lemak 

visceral

(1, tidak aktif; 10, sangat aktif)

Cukup: ≥6 jam/hr

Tidak Cukup: <6 jam/hr

(1, tidak stress; 5, sangat stress)

Porsi konsumsi buah/hari 0,172 0,381* -0,192 0,249

Porsi konsumsi sayur/hari 0,320* 0,388* 0,110 0,200

Frekuensi konsumsi junkfood/hari 0,061 -0,040 0,067 -0,067

Frekuensi konsumsi minuman manis/hari 0,061 -0,096 0,225 0,007

Porsi konsumsi LN/ hari -0,170 -0,225 0,154 -0,134

Porsi konsumsi LH/ hari -0,244 0,152 -0,005 0,132

Indeks Status Gizi

-0,134 -0,172 0,089 -0,078

0,040 -0,182 0,204 0,170

Tingkat aktivitas fisik 

Tingkat stress 

Kualitas tidur 0,162 0,235 -0,122 0,359*

Tabel 3. Korelasi variabel gaya hidup dengan status gizi dan komposisi tubuh

Spearman test; * p ≤ 0.05
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ketidakseimbangan antara pekerjaan dan 

kehidupan pribadi juga dapat mengganggu 

kualitas tidur karyawan (10). Oleh karena itu, 

temuan bahwa mayoritas responden adalah 

karyawan usia ≥30 tahun menjadi penting 

dalam memahami potensi risio yang mereka 

hadapi terhadap gangguan tidur dan pening-

katan lemak visceral, terutama jika tidak 

diimbangi dengan gaya hidup sehat dan 

manajemen stress kerja yang baik.

Distribusi berdasarkan jenis kelamin

Berdasarkan data pada Tabel 1, seba-

gian besar responden dalam penelitian ini 

adalah perempuan sebanyak 21 orang (52%) 

dan laki-laki sebanyak 19 orang (48%). 

Komposisi ini menunjukan bahwa terdapat 

proporsi yang relatif seimbang antara karya-

wan laki- laki dan perempuan. Namun 

demikian, perbedaan jenis kelamin tetap 

menjadi variabel penting yang dapat mem-

pengaruhi berbagai aspek kesehatan kerja, 

termasuk status gizi, distribusi lemak tubuh 

(khususnya lemak visceral dan kualitas tidur). 

Secara fisiologis, perempuan dan laki-laki 

memiliki perbedaan dalam komposisi tubuh, 

metabolism, dan respon terhadap stress kerja. 

Perempuan cenderung memiliki persentase 

lemak tubuh lebih tinggi disbanding laki-laki, 

namun sebagian besar lemak tersimpan 

secara subkutan, sedangkan laki-laki lebih 

banyak menyimpan lemak visceral, yang lebih 

berkaitan dengan risiko metabolic seperti 

hipertensi dan diabetes (11) (12).

Menurut penelitian yang dilakukan oleh 

Uehli et al (2013) menyebutkan bahwa perem-

puan lebih rentan terhadap gangguan tidur, 

kelelahan, dan stres kerja, terutama jika 

mereka juga menjalankan peran ganda 

dirumah dan tempat kerja. Hal ini berdampak 

pada regulasi hormon stres, pola makan 

emosional, dan kualitas tidur (13). Sebaliknya 

penelitian oleh Gavin KM et al 2020 menemu-

kan bahwa laki-laki cenderung memiliki risiko 

lebih tinggi untuk akumulasi lemak visceral 

akibat gaya hidup kurang sehat seperti 

merokok, kurang tidur, dan asupan kalori 

berlebih (14). Oleh karena itu, meskipun 

distribusi jenis kelamin pada responden 

karyawan relatif merata, penting untuk 

mepertimbangkan bahwa perbedaan biologis 

dan psikosisial antara laki-laki dan perempuan 

dapat mem-pengaruhi hasil kesehatan yang 

diteliti, khususnya dalam hal pola hidup, status 

gizi dan kompisisi tubuh.

Distribusi berdasarkan riwayat merokok

Berdasarkan data pada Tabel 1, seba-

gian besar karyawan yang menjadi responden 

dalm penelitian ini tidak merokok yaitu 

sebanyak 38 orang (95%) dan hanya 2 orang 

(5%) yang merokok. Temuan ini mencermin-

kan bahwa tingkat merokok di antara respon-

den relatif rendah. Hal ini bisa dipengaruhi oleh 

faktor kesadaran kesehatan, regulasi tempat 

kerja, serta komposisi jenis kelamin respon-

den, dimana mayoritas adalah perempuan.  

Secara umum, perilaku merokok lebih banyak 
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ditemukan pada laki-laki dibandingkan perem-

puan. Data global menunjukkan bahwa pre-

valensi merokok pada laki-laki jauh lebih tinggi 

karena pengaruh sosial budaya, norma gen-

der, dan perbedaan persepsi risiko kesehatan 

(15) (16). Di Indonesia, menurut Riskesdan 

2018, sekitar 62,9% laki-laki dewasa merokok, 

dibandingkan hanya 4,8% perempuan 

dewasa.

Karyawan perempuan cenderung me-

miliki kebiasaan hidup yang lebih sehat, 

termasuk tidak merokok, serta lebih memper-

hatikan kesehatan secara keseluruhan (17). 

Hal inni sejalan dengan hasil penelitian ini, 

dimana rendahnya proporsi perokok bisa 

dikaitkan dengan proporsi responden perem-

puan yang lebih banyak (52%). Selain itu, 

banyak perusahaan saat ini menerapkan 

kebijakan lingkungan kerja bebas asap rokok, 

yang juga berkontribusi terhadap rendahnya 

prevalensi merokok di kalangan karyawan. 

Merokok diketahui memiliki efek buruh 

terhadap kesehatan metabolik, termasuk 

peningkatan lemak visceral, resistensi insulin, 

dan gangguan tidur (18). Oleh karena itu, 

rendahnya angka perokok dalam penelitian ini 

dapat menjadi faktor protektif terhadap risiko 

gangguan metabolic dan kualitas tidur yang 

buruk, terutama pada responden perempuan 

yang lebih jarang merokok.

Distribusi berdasarkan Riwayat Konseling Gizi

Berdasarkan data pada Tabel 1, seba-

gian besar karyawan dalam penelitian ini 

belum pernah mendapatkan konseling gizi 

yaitu sebanyak 29 orang (73%) sedangkan 

yang pernah mendapatkan konseling gizi 

berjumlah 11 (27%). Rendahnya akses 

terhadap konseling gizi ini dapat dipengaruhi 

beberapa faktor, termasuk kesadaran individu, 

ketersediaan layanan di tempat kerja, serta 

perbedaan karakteristik berdasarkan jenis 

kelamin. Dalam beberapa studi, perempuan 

cenderung memiliki kesadaran yang lebih 

tinggi terhadap kesehatan dan gizi dibanding-

kan laki-laki. Mereka lebih aktif mencari 

informasi tentang pola makan sehat dan lebih 

terbuka terhadap layanan preventif seperti 

konseling gizi (19). hal ini sejalan dengan hasil 

penelitian ini bahwa perempuan lebih sering 

melakukan konsultasi kesehatan secara 

umum, termasuk konseling gizi, dibandingkan 

laki-laki yang cenderung baru mencari 

bantuan ketika mengalami gejala fisik yang 

nyata.

Namun demikian, meskipun dalam 

penelitian ini mayoritas responden adalah 

perempuan (52%), angka yang mendapatkan 

konseling gizi tetap rendah. Hal ini menunjuk-

kan bahwa masih terdapat kesenjangan dalam 

akses atau penyediaan layanan konseling gizi 

di tempat kerja, atau bisa jadi pengetahuan gizi 

yang dimiliki belum mendorong mereka untuk 

mencati konseling gizi secara aktif. Karyawan 

yang tidak mendapatkan konseling gizi 

berisiko memiliki pengetahuan yang kurang 

mengenai pola makan seimbang, manajemen 

berat badan, serta hubungan antara pola 
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makan, kualitas tidur, dan penumpukan lemak 

visceral. Penelitian yang dilakukan oleh 

Rosmiati et al (2022) menunjukan bahwa 

intervensi konseling gizi yang terstruktur dapat 

membantu meningkatkan perilaku makan 

sehat, khususnya dalam kelompok usia kerja 

produktif (20). Oleh karena itu, penting bagi 

institusi atau perusahaan menyediakan akses 

terhadap layanan konseling gizi, serta menye-

suaikannya dnegan pendekatan berbasis 

gender, agar intevensi yang diberikan dapat 

diterima secara efektif baik oleh karyawan laki-

laki maupun perempuan.

Distribusi berdasarkan Kebiasaan Makan di 

luar

Berdasarkan data pada Tabel 1, seba-

nyak 21 orang (53%) karyawan mengonsumsi 

makanan dari luar minimal 1 kali per hari, 10 

orang (24%) lebih dari 1 kali per hari, dan 

hanya 9 orang (23%) yang tidak pernah makan 

di luar atau memesan makanan secara online.  

Data ini menunjukan bahwa mayoritas karya-

wan dalam penelitian ini memiliki kebiasaan 

yang tinggi dalam mengkonsumsi makanan di 

luar rumah atau menggunakan layanan pesan 

antar makanan (online food delivery). 

Perilaku ini sejalan dengan tren gaya 

hidup modern, khususnya pada Kelompok 

usia kerja produktif, idmana keterbatasan 

waktu, tekanan kerja, serta kemudahan akses 

teknologi membuat karyawan lebih memilih 

opsi makanan siap saji atau makanan luar. 

Namun demikian, konsumsi makanan dari luar 

secara teratur sering dikaitkan dengan asupan 

tinggi energi, lemak jenuh, gula dan natrium 

serta rendahh serat, yang dapat berdampak 

buruk terhadap kesehatan metabolic dan 

komposisi tubuh, terutama peningkatan lemak 

visceral (21)(22).

Penelitian lain yang dilakukan oleh 

Roomani et al 2021 di India, menunjukkan 

bahwa frekuensi memesan makanan cepat 

saji atau menggunakan aplikasi pesan 

makanan berkorekasi positif dengan risiko 

obesitas, selain itu konsumsi makanan manis 

berhubungan dengan riwayat kesehatan gigi 

yang positif dan mereka yang tinggal bersama 

orangtua menunjukkan skor kebiasaan makan 

yang baik (23). Risiko ini dapat meningkat 

apabila makanan tersebut dikonsumsi pada 

malam hari atau menjelang waktu tidur, 

kebiasaan yang umum dikalangan karyawan 

dengan jam kerja padat.

Hubungan Pola Hidup Berdasarkan Jenis 

Kelamin Karyawan 

Rata-rata usia karyawan dalam peneli-

tian ini adalah 31 tahun (27-38), dengan tidak 

terdapat perbedaan yang signifikan antara 

laki-laki dan perempuan (p=0,333). Rata-rata 

Index Massa Tubuh (IMT) karyawan juga 

menunjukan kategori normal (median 23,2 
2

kg/m ), tanpa perbedaan yang bermakna antar 

jenis kelamin (p=0,513). Berbeda dengan 

penelitian oleh Huayi et al 2023 bahwa usia 

berkorelasi positif dengan BMI, persentase 

lemak tubuh, massa lemak, dan lemak visceral 
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pada jenis kelamin laki-laki dan perempuan 

(24). Namun, perlu dicatat bahwa kategori IMT 

normal tidak selalu mencerminkan komposisi 

tubuh sehat. Dalam penelitian ini, meskipun 

IMT berada dalam kategori normal, terdapat 

perbedaan signifikan pada komposisi tubuh 

yang lebih spesifik, seperti persentase lemak 

dan massa otot.

Sebagian besar responden memiliki 

status gizi normal (62%), dan tidak terdapat 

perbedaan yang signifikan antara laki-laki dan 

perempuan (p=0,567). Namun, prevalensi 

overweight masih cukup tinggi (38%), ter-

utama pada laki-laki (42%) dibandingkan 

perempuan (33%). Hasil penelitian ini selaras 

dengan penelitian oleh Irianti (2016) yang 

menemukan bahwa prevalensi overweight dan 

obesitas cenderung lebih tinggi pada laki-laki 

di Kelompok usia produktif, terutama akibat 

aktivitas fisik rendah dan konsumsi makanan 

tinggi kalori (25). Berbeda dengan beberapa 

temuan penelitian yang menunjukan bahwa 

proporsi obesitas pada pekerja perempuan 

jauh lebih tinggi daripada laki-laki karena 

perempuan cenderung memiliki aktivitas fisik 

yang ringan (p=0,010) (26). Sebaliknya 

hormon testosterone pada laki-laki men-

dukung peningkatan masa otot.

Perbedaan bermakna ditemukan pada 

variabel persentase lemak tubuh (p=0,004) 

dan massa otot (p <0,001), dengan perem-

puan memiliki lemak tubuh yang lebih tinggi 

(36,2 ± 8,6%) dan massa otot lebih rendah 

dibanding-kan laki-laki. Hal ini sesuai dengan 

karakteristik fisiologis yang dipengaruhi oleh 

hormon, dimana perempuan cenderung 

menyimpan lebih banyak lemak subkutan 

untuk mendukung fungsi hormonal dan 

reproduktif (12). Penelitian oleh Hee Kim et al 

(2021) juga mendukung temuan ini bahwa 

komposisi tubuh antara laki-laki dan perem-

puan menunjukkan perbedaan signifikan. 

Oleh karena itu, pengukuran komposisi 

tubuh yang spesifik seperi persentase lemak 

dan massa otot penting dilakukan untuk 

mendapatkan gambaran kesehatan yang lebih 

akurat (11). Meskipun lemak visceral perem-

puan lebih tinggi secara median (10,0 vs 7,0), 

perbedaan ini tidak signifikan (p = 0,18). 

Lemak visceral merupakan salah satu indi-

kator risiko metabolic yang lebih tinggi, dan 

biasanya lebih banyak ditemukan pada laki-

laki. Namun, beberapa studi terbaru me-

nunjukkan bahwa perempuan pascapubertas 

juga dapat mengalami peningkatan lemak 

visceral jika pola hidupnya tidak sehat (27).

Sebagian besar responden memiliki 

kualitas tidur yang cukup (≥6 jam/hari) sebesar 

70% dan lebih banyak ditemukan pada 

perempuan (81%) dibanding laki-laki (58%), 

meskipun tidak signifikan (p=0,112). Tidur 

yang cukup berperan penting dalam regulasi 

metabolisme energi dan komposisi tubuh. 

Muszynski et al (2024) menemukan bahwa 

kurang tidur berhubungan dengan peningka-

tan nafsu makan dan penumpukan lemak 

tubuh, melalui gangguan hormon leptin dan 

ghrelin (28). Mayoritas karyawan membeli 
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makanan dari luar/online sebanyak 1x/hari 

(52%), dan 24% lebih dari 1x/hari. Perempuan 

cenderung lebih sering melakukan pembelian 

makanan diluar, meskipun perbedaan tidak 

signifikan (p=0,379). 

Studi oleh Amin et al (2025) menunjuk-

kan bahwa konsumsi makanan dari luar atau 

melalui aplikasi online cenderung lebih tinggi 

energi, rendah serat, tinggi gula, tinggi garam 

dan tinggi lemak jenuh yang berkontribusi 

terhadap kejadian obesitas (29). Studi yang 

dilakukan oleh National Health and Nutrition 

Examination Survey (NHANES) di Amerika 

Serikat menemukan bahwa remaja yang 

mengonsumsi fast food lebih dari tiga kali 

seminggu memiliki IMT yang lebih tinggi 

dibandingkan mereka yang jarang atau tidak 

pernah mengkonsumsi fast food (30).

Hasil ini menunjukkan bahwa meskipun 

secara statistik tidak signifikan, namun pola 

makan modern berbasis convenience food 

dapat menjadi salah satu faktor risiko tersem-

bunyi terhadap gangguan metabolik, terutama 

jika tidak diimbangi dengan aktivitas fisik dan 

kontrol asupan harian.

Penelitian lain yang dilakukan oleh 

Kartika et al (2016) menunjukkan bahwa 

asupan lemak dan usia memiliki hubungan 

yang signifikan dengan hipertensi (p=0,009 

dan p=0,008) (31), hal ini semakin penting 

bahwa kebiasaan makan diluar dapat mem-

berikan dampak yang kurang baik jika dilaku-

kan dengan frekuensi yang sering.

Hasil Korelasi Pola Hidup dengan Status 

Gizi dan Komposisi Tubuh Karyawan

Hasil menunjukkan korelasi positif 

signifikan antara kualitas tidur (cukup atau 

tidak cukup) dan lemak visceral. Artinya, 

semakin buruk kualitas tidur seseorang, maka 

semakin tinggi tumpukan lemak visceralnya 

(r=0,359). Penelitian dari NHANES (2011-

2014) menemukan korelasi negatif antara 

durasi tidur dengan massa lemak visceral yaitu 

semakin sedikit tidur, maka semakin besar 

penumpukan lemak visceral (-12,136) untuk 

total dewasa, p < 0,001) (32). Studi pada 

Wanita di Tiongkok juga menunjukkan bahwa 

tidur pendek (<7jam) meningkatkan peluang 

obesitas umum, sementara tidur panjang 

(≥9jam) meningkatkan kemungkinan obesitas 

visceral (33). Korelasi positif yang ditemukan 

bisa merefleksikan bahwa walau-pun durasi 

cukup, kualitas seperti fragmentasi tidur atau 

tidur tidak nyenyak masih buruk atau mungkin 

kompensasi makan malam ter-lambat dan 

stress mengganggu metabolisme tubuh.

Hasil penelitian menemukan korelasi 

positif signifikan antara konsumsi buah dan 

sayur dengan IMT dan persentase lemak. 

Meskipun l i teratur umum menyatakan 

konsumsi buah/sayur berisiko menurunkan 

obesitas, hasil ini bisa mencerminkan reverse 

causation orang dengan berat badan berlebih 

akan lebih sadar dan mengkonsumsi lebih 

banyak buah dan sayur. Menurut Studi 

sebelumnya oleh Sucipto & Santoso (2022) 

menemukan bahwa tidak ada hubungan yang 
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signifikan antara kecukupan konsumsi sayur 

dengan kejadian obesitas sentral p = 850 (34). 

Pemberian edukasi menggunakan media 

booklet dengan atau tanpa konseling mem-

berikan pengaruh baik terhadap peningkatan 

pengetahuan (35), hal ini merupakan salah 

satu upaya dalam meningkatkan kesadaran 

pentingnya konsumsi buah dan sayur. Tidak 

ada korelasi signifikan antara aktivitas fisik dan 

status gizi ini mungkin karena aktivitas fisik 

responden rendah intensitas, atau durasi tidak 

cukup lama untuk mempengaruhi status 

komposisi tubuh. Meta-analisis workplace 

exercise menunjukkan bahwa intervensi fisik 

moderat hingga kuat selama ≥4 bulan bisa 

menurunkan massa lemak dan lingkar ping-

gang, serta menaikan massa otot (36).

Jannah M et al, (2024) menemukan 

bahwa terdapat pengaruh pemberian video 

edukasi terhadap aktivitas fisik untuk pen-

cegahan Diabetes (37). Hal ini menjadi salah 

satu upaya dalam pencegahan penyakit tidak 

menular seperti diabetes mellitus, melalui 

video edukasi yang bisa disesuaikan dengan 

sasaran usia.

KESIMPULAN DAN SARAN

Penelitian ini menunjukkan bahwa bebe-

rapa aspek gaya hidup memiliki hubungan 

yang signifikan terhadap status gizi dan 

komposisi tubuh karyawan. Ditemukan bahwa 

kualitas tidur berkolerasi positif signifikan 

dengan dengan lemak visceral, yang meng-

indikasikan bahwa kualitas tidur yang kurang 

baik berpotensi meningkatkan akumulasi 

lemak di rongga perut. Selain itu, porsi 

konsumsi buah dan sayur per hari juga 

berkolerasi positif terhadap IMT dan persen-

tase lemak tubuh, yang mungkin mencermin-

kan adanya upaya peprbaikan pola makan 

pada individu dengan berat badan berlebih. 

Variabel lain seperti tingkat aktivitas fisik, 

tingkat stres, dan frekuensi konsumsi maka-

nan tidak sehat tidak menungjukan korelasi 

yang signifikan dengan status gizi dan 

komposisi tubuh pada populasi ini. hal ini 

mengindikasikan bahwa dalam konteks 

lingkungan kerja, faktor-faktor lain seperti 

perilaku kompensatif, durasi aktivitas, serta 

kebiasaan tidur dan makan memiliki kontribusi 

yang lebih besar terhadap status gizi karya-

wan. 
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