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ABSTRAK

Status hidrasi merupakan kondisi yang dapat menggambarkan jumlah cairan
dalam tubuh seseorang. Beberapa penelitian yang telah dilakukan sebelumnya
menunjukkan bahwa kejadian dehidrasi khususnya pada remaja masih tergolong
tinggi. Beberapa faktor yang dapat mempengaruhi status hidrasi di antaranya
adalah asupan cairan dan aktivitas fisik. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
hubungan antara aktivitas fisik, asupan cairan, dan status hidrasi pada remaja di
SMP Negeri 1 Indralaya Kabupaten Ogan Ilir. Jenis penelitian ini adalah
penelitian observasional analitik dengan desain penelitian cross-sectional. Sampel
pada penelitian ini adalah remaja yang berusia 12-14 tahun dan aktif bersekolah di
SMP Negeri 1 Indralaya Kabupaten Ogan Ilir yang berjumlah 88 orang dan dipilih
menggunakan teknik proportionate stratified random sampling. Analisis data
dilakukan secara univariat dan bivariat menggunakan uji chi-square dan Fisher
Exact Test. Hasil analisis univariat menunjukkan bahwa 51,8% responden berjenis
kelamin laki-laki dan 48,2% responden berjenis kelamin perempuan. Sebagian
besar responden berusia 12 tahun (39,8%). Terdapat 62,5% responden memiliki
tingkat aktivitas fisik sedang, dan 37,5% responden memiliki tingkat aktivitas
fisik ringan. Terdapat 70,5% responden yang memiliki kategori asupan cairan
kurang, dan 29,5% memiliki kategori asupan cairan yang cukup. Rata-rata
pemenuhan tingkat asupan cairan pada penelitian ini adalah sebesar 83% dari
kebutuhan sehari. Terdapat 20,5% responden mengalami dehidrasi berat, 56,8%
mengalami dehidrasi ringan dan 22,7% terhidrasi dengan baik. Hasil analisis
bivariat menunjukkan bahwa tidak terdapat hubungan antara aktivitas fisik dan
status hidrasi (p=0,293) dan terdapat hubungan antara asupan cairan dan status
hidrasi (p=0,000). Saran dari penelitian ini sebaiknya remaja dapat meningkatkan
asupan cairan sesuai dan meningkatkan pengetahuan mengenai pengukuran status
hidrasi menggunakan kartu PURI agar dapat memantau status hidrasinya sendiri.
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Kepustakaan : 59 (1994-2023)
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ABSTRACT

Hydration status is a condition that can describe the amount of fluid in a person's
body. Several studies that have been conducted previously show that the incidence
of dehydration, especially in adolescents, is still relatively high. Some factors that
can affect hydration status include fluid intake and physical activity. This study
aims to determine the relationship between physical activity, fluid intake, and
hydration status in adolescents at SMP Negeri 1 Indralaya, Ogan Ilir Regency.
This type of research is analytic observational research with cross-sectional
research design. The sample in this study were adolescents aged 12-14 years and
actively attending school at SMP Negeri 1 Indralaya, Ogan Ilir Regency, totaling
88 people and selected using proportionate stratified random sampling technique.
Data were analyzed univariately and bivariately using the chi-square test and
Fisher Exact Test. The results of univariate analysis showed that 51.8% of
respondents were male and 48.2% of respondents were female. Most of the
respondents were 12 years old (39.8%). There were 62.5% of respondents had
moderate physical activity levels, and 37.5% of respondents had mild physical
activity levels. There were 70.5% of respondents who had a category of
insufficient fluid intake, and 29.5% had a category of sufficient fluid intake. The
average fulfillment of fluid intake levels in this study was 83% of daily needs.
20.5% of respondents were severely dehydrated, 56.8% were mildly dehydrated
and 22.7% were well hydrated. The results of bivariate analysis showed that there
was no relationship between physical activity and hydration status (p=0.293) and
there was a relationship between fluid intake and hydration status (p=0.000). The
suggestion from this study is that adolescents should increase their fluid intake
accordingly and increase their knowledge about measuring hydration status using
the PURI card so that they can monitor their own hydration status.

Keywords: physical activity, fluid intake, hydration status.
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BAB |. PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Masa transisi dari masa kanak-kanak menuju dewasa dikenal sebagai masa
remaja yang biasanya dimulai dari usia 13 hingga 20 tahun (Leonardo, 2021).
Menurut Badan Kependudukan Keluarga Berencana (BKKBN) seseorang dapat
dikatakan remaja jika berada dalam rentang usia 10 sampai 24 tahun dan belum
menikah. Menurut Depkes (2009) masa remaja dapat dibagi menjadi dua fase,
yaitu fase early adolescence atau fase remaja awal yang dimulai dari usia 12
hingga 16 tahun, dan fase late adolescence yang merupakan masa akhir dari
proses pertumbuhan dan perkembangan seorang remaja yang dimulai dari usia 17
dan berakhir di usia 25 tahun.

Berdasarkan data Badan Pusat Statistik (BPS) pada tahun 2019
menunjukkan bahwa jumlah penduduk di Indonesia sebanyak 268 juta jiwa.
Jumlah remaja dengan rentang usia 10-14 tahun sebanyak 23 juta jiwa sedangkan
remaja dengan rentang usia 15-19 tahun sebanyak 22 juta jiwa dan remaja dengan
rentang usia 20-24 tahun sebanyak 21 juta jiwa (Badan Pusat Statistik, 2020).
Berdasarkan data tersebut didapatkan bahwa lebih dari 20% dari penduduk di
Indonesia adalah remaja dengan rentang usia 10 hingga 24 tahun dan 17% dari
remaja tersebut berada di rentang usia 10-17 tahun. Semakin tinggi populasi
remaja di suatu negara akan mengakibatkan meningkatnya harapan suatu negara
terhadap remaja itu sendiri.

Remaja merupakan generasi penerus yang akan menentukan kualitas suatu
bangsa di masa depan. Maka dari itu, masa remaja merupakan fase penting yang
harus diperhatikan karena pada masa ini seorang remaja mengalami pertumbuhan
dan perkembangan yang dapat terjadi secara cepat baik itu secara biologis
maupun psikologis. Pertumbuhan dan perkembangan yang terjadi secara cepat
diiringi dengan aktivitas fisik yang meningkat menyebabkan tubuh seorang
remaja membutuhkan energi dan cairan yang cukup untuk dapat menggantikan
energi dan cairan yang keluar dari tubuh selama beraktivitas agar proses
metabolisme dalam tubuh tetap terjaga (Widianti et al, 2012). Kurangnya
konsumsi cairan yang cukup pada remaja dapat menurunkan tingkat konsentrasi

dari remaja itu sendiri, mengganggu stamina fisik dengan menyebabkan
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kelemahan tubuh, hingga penyakit ginjal karena membuat ginjal bekerja lebih
keras (Sholihah and Utami, 2022).

Air merupakan komponen penting bagi tubuh manusia yang berperan dalam
proses metabolisme tubuh (Li et al., 2022). Sekitar 70% dari tubuh manusia
tersusun atas air dan tidak seorangpun yang dapat bertahan hidup lebih dari 4-5
hari tanpa minum air. Hal tersebut yang menjadikan air sebagai komponen paling
penting bagi tubuh. Air memiliki beberapa peran penting bagi tubuh, yaitu dapat
membantu proses pencernaan, mengatur metabolisme, mengatur zat-zat makanan
dalam tubuh dan mengatur keseimbangan tubuh (Sari, 2014). Air menjaga
keseimbangan di dalam tubuh yang bertujuan untuk menjaga temperatur internal
tubuh. Selama beraktivitas, air akan keluar dari tubuh dalam bentuk keringat yang
tidak hanya didapatkan dari proses metabolisme namun juga diperoleh dari asupan
cairan (Ulum et al., 2016).

Berdasarkan penelitian yang dilakukan pada remaja di SMP 4
Muhammadiyah Surabaya pada tahun 2017 terdapat 44 dari 66 responden
memiliki tingkat asupan cairan yang kurang (Sholihah and Utami, 2022).
Berdasarkan penelitian lain yang dilakukan pada mahasiswa di Universitas Jambi
pada tahun 2017 terdapat 67dari 90 responden yang memilliki tingkat asupan
cairan yang kurang (Halim and Mardhiyah, 2018). Hal ini menunjukkan bahwa
masih banyak remaja yang mengkonsumsi cairan dalam jumlah yang kurang.
Salah satu faktor yang menyebabkan remaja tidak mengkonsumsi cairan dalam
jumlah yang cukup adalah remaja tersebut tidak merasa haus. Selain itu, merasa
malas untuk buang air kecil dalam frekuensi sering dan kurangnya informasi
terkait pentingnya mengkonsumsi cairan dalam jumlah yang cukup juga menjadi
faktor penyebab dari tingkat asupan cairan yang kurang pada remaja (Bakri,
2019).

Status hidrasi seseorang ditentukan oleh seberapa banyak cairan yang ada di
dalam tubuhnya. Status hidrasi merupakan kondisi yang dapat menggambarkan
jumlah cairan dalam tubuh seseorang (Setyarsih, 2017). Status hidrasi dapat
dipengaruhi oleh beberapa faktor, yaitu usia, jenis kelamin, aktivitas fisik, asupan
cairan, kondisi lingkungan, dan jumlah makanan yang dikonsumsi (Dwianggreni,

2020). Status hidrasi yang baik dapat diperoleh dengan mengkonsumsi cairan
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yang cukup setiap harinya. Anjuran konsumsi cairan harian menurut World
Health Organization (WHO) dalam The Dietary Reference Intakes adalah untuk
remaja laki-laki dengan rentang usia 14-18 tahun sebanyak 3,3 liter/hari dan
remaja perempuan di rentang usia yang sama sebanyak 2,3 liter/hari (World
Health Organization, 2005). Jika kebutuhan cairan tersebut tidak dapat terpenuhi
maka dapat menyebabkan terjadinya dehidrasi.

Beberapa penelitian yang telah dilakukan menunjukkan prevalensi dehidrasi
khususnya pada kalangan remaja masih cukup tinggi. Berdasarkan penelitian yang
dilakukan oleh The Indonesian Hydration Regional Study (THIRST) pada tahun
2010 terdapat 46,1% dari 1.200 penduduk Indonesia mengalami dehidrasi ringan.
Kejadian ini paling tinggi pada remaja yaitu sekitar 49,5% dibandingkan orang
dewasa yang hanya sekitar 42,5%. Berdasarkan penelitian sebelumnya yang
dilakukan pada remaja di SMA Negeri 5 Kota Jambi pada tahun 2017 didapatkan
bahwa 38 dari 90 siswa yakni 42,2% dari responden tersebut mengalami dehidrasi
(Merita, Aisah and Aulia, 2018). Berdasarkan penelitian sebelumnya yang
dilakukan pada remaja di SMP 4 Muhammadiyah Surabaya pada tahun 2017
didapatkan bahwa 44 dari 66 responden yakni 67% dari responden tersebut
mengalami dehidrasi (Sholihah and Utami, 2022). Hal tersebut membuktikan
bahwa kejadian dehidrasi masih sering dialami khususnya pada remaja.

Cairan tubuh yang hilang sebesar 2% dari tubuh dapat menyebabkan
penurunan performa kognitif dan daya ingat sesaat. Kehilangan cairan pada
jumlah yang lebih banyak, yaitu sekitar 4% dari tubuh dapat menyebabkan
penurunan performa seseorang, meningkatkan iritabilitas dan kondisi mengantuk,
sakit kepala, dan meningkatkan laju pernafasan. Kehilangan cairan yang paling
fatal, yaitu sebanyak 10% dari tubuh dapat mengakibatkan kematian (Benton and
Young, 2015; Sholihah and Utami, 2022). Oleh sebab itu, sangat penting untuk
menjaga status hidrasi agar tubuh dapat menjalankan fungsinya sebagaimana
semestinya.

Aktivitas fisik yang dilakukan seseorang dapat mempengaruhi asupan cairan
pada kondisi hidrasi. Aktivitas fisik adalah semua jenis gerakan tubuh yang
melibatkan penggunaan energi yang tersimpan di dalam otot rangka, termasuk

bekerja, pekerjaan rumah tangga, dan aktivitas lainnya (WHO, 2018). Aktivitas
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fisik atau yang sering dikenal sebagai aktivitas eksternal terdiri dari serangkaian
gerakan tubuh yang membutuhkan energi (Serly, 2015). Berdasarkan intensitas
dan jumlah kalori yang dikeluarkan, aktivitas fisik dikelompokkan ke dalam tiga
kategori, yaitu aktivitas fisik ringan, aktivitas fisik sedang, dan aktivitas fisik berat
(Kemenkes, 2018).

Aktivitas fisik yang lebih berat mengakibatkan tubuh memproduksi keringat
yang lebih banyak (Ulum et al., 2016). Oleh sebab itu, kebutuhan cairan pada
seseorang Yyang memiliki tingkat aktivitas yang berat akan lebih tinggi
dibandingkan tingkat aktivitas yang ringan. Aktivitas fisik berat adalah aktivitas
fisik yang dilakukan selama >3 hari per minggu dan MET minute per minggu
>1500. Berdasarkan penelitian yang dilakukan pada siswa SMP di beberapa kota
besar di Indonesia didapatkan bahwa 73,5% siswa yang memiliki tingkat aktivitas
fisik cukup aktif hingga sangat aktif dan 26,5% diantaranya memiliki tingkat
aktivitas fisik yang tidak aktif (Thoyyibah, 2020). Berdasarkan penelitian yang
dilakukan pada anak usia 6-9 tahun di Indonesia terdapat 57,1% anak yang
memiliki tingkat aktivitas fisik yang tidak aktif dan 22,9% anak memiliki tingkat
aktivitas fisik yang aktif (Heryudarini, Sandjaja and Cahyo, 2013). Hal ini
membuktikan bahwa remaja di Indonesia lebih aktif secara fisik dibandingkan
dengan anak-anak.

Berdasarkan penelitian yang dilakukan pada siswa di SMA Negeri 5 Kota
Jambi terdapat 47,8% responden memiliki tingkat aktivitas fisik sedang, 32,2%
responden memilliki tingkat aktivitas fisik berat, dan 20% responden memiliki
tingkat aktivitas fisik yang rendah. Hasil penelitian tersebut menunjukkan bahwa
terdapat 18,2% dari responden dengan tingkat aktivitas fisik sedang mengalami
dehidrasi dan 12,2% dari responden dengan tingkat aktivitas fisik berat
mengalami dehidrasi. Hal ini membuktikan bahwa kebutuhan cairan dengan
aktivitas fisik memiliki hubungan yang berbanding lurus. Tingkat aktivitas fisik
yang semakin tinggi menyebabkan kebutuhan cairan yang meningkat (Merita,
Aisah and Aulia, 2018).

Lokasi pada penelitian ini adalah di SMP Negeri 1 Indralaya Kabupaten
Ogan llir. Indralaya merupakan salah satu kecamatan di Ogan Ilir yang memiliki

lahan gambut yang dapat mempengaruhi perubahan iklim dengan menyerap
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karbon dalam jumlah yang besar. Iklim di Indralaya yang cenderung panas dan
diiringi dengan aktivitas fisik yang dilakukan pada remaja SMP dapat
mempengaruhi pengeluaran cairan dari tubuh dalam bentuk keringat sehingga
status hidrasi juga dapat terpengaruh. Terdapat 3 Sekolah Menengah Pertama
(SMP) yang berstatus negeri di Kecamatan Indralaya. Alasan peneliti memilih
lokasi tersebut dikarenakan SMP Negeri 1 Indralaya memiliki cukup banyak
ekstrakulikuler yang berfokus di bidang olahraga ataupun yang menyebabkan
siswa melakukan banyak aktivitas di luar kegiatan akademik mereka
dibandingkan dengan 2 sekolah lain yang tidak memiliki ekstrakulikuler yang
aktif sehingga karakteristik pada siswa di SMP Negeri 1 Indralaya memiliki
karakteristik yang sesuai dengan yang dibutuhkan oleh peneliti yaitu memiliki
tingkat aktivitas fisik yang cukup. Berdasarkan uraian tersebut, peneliti ingin
mengetahui hubungan antara aktivitas fisik, asupan cairan, dan status hidrasi pada
siswa di SMP Negeri 1 Indralaya.
1.2 Rumusan Masalah

Salah satu faktor yang dapat mempengaruhi status hidrasi adalah aktivitas
fisik dan asupan cairan. Semakin tinggi aktivitas yang dilakukan maka kebutuhan
cairan akan semakin meningkat. Hal ini disebabkan karena ketika beraktivitas,
tubuh akan mengeluarkan cairan berupa keringat sehingga kebutuhan cairan pada
orang yang memiliki tingkat aktivitas yang tinggi akan meningkat. Beberapa
penelitian yang telah dilakukan menemukan bahwa masih banyak remaja yang
mengalami dehidrasi ringan dan tidak disadari yang disebabkan oleh kurangnya
kesadaran untuk mengkonsumsi cairan yang cukup dengan tingkat aktivitas harian
yang sedang maupun tinggi. Berdasarkan hal tersebut, peneliti tertarik untuk
mengetahui apakah terdapat hubungan antara aktivitas fisik dan status hidrasi
pada siswa di SMP Negeri 1 Indralaya.
1.3 Tujuan Penelitian
1.3.1 Tujuan Umum

Tujuan umum dari penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan

antara aktivitas fisik, asupan cairan, dan status hidrasi pada siswa di SMP Negeri

1 Indralaya.
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1.3.2 Tujuan Khusus

Adapun tujuan khusus dari penelitian ini adalah sebagai berikut:

1. Mengetahui karakteristik siswa berupa usia dan jenis kelamin di SMP
Negeri 1 Indralaya

2. Menganalisis tingkat aktivitas fisik pada siswa di SMP Negeri 1 Indralaya

3. Mengidentifikasi tingkat asupan cairan pada siswa di SMP Negeri 1
Indralaya

4. Menganalisis status hidrasi pada siswa di SMP Negeri 1 Indralaya

5. Menganalisis hubungan antara aktivitas fisik dan status hidrasi pada siswa
di SMP Negeri 1 Indralaya

6. Menganalisis hubungan antara asupan cairan dan status hidrasi pada siswa
di SMP Negeri 1 Indralaya

1.4 Manfaat Penelitian
1.4.1 Bagisiswa SMP Negeri 1 Indralaya

Hasil dari penelitian ini diharapkan dapat memberikan informasi terkait
pentingnya menjaga status hidrasi selama beraktivitas dengan mengkonsumsi
cairan yang cukup agar terhindar dari kejadian dehidrasi.
1.4.2 Bagi Peneliti

Penelitian ini diharapkan mampu mengembangkan pola pikir peneliti
dalam menganalisis suatu masalah berdasarkan metode ilmiah, menambah
pengetahuan peneliti terkait hubungan antara aktivitas fisik, asupan cairan dan
status hidrasi pada remaja, dan sebagai bentuk implementasi dari ilmu yang sudah
didapatkan selama masa perkuliahan di Fakultas Kesehatan Masyarakat

Universitas Sriwijaya.

1.4.3 Bagi Fakultas Kesehatan Masyarakat
Hasil penelitian ini diharapkan dapat dijadikan sebagai literatur untuk
penelitian selanjutnnya dengan topik serupa terkait aktivitas fisik, asupan cairan

dan status hidrasi pada remaja.
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1.4.4 Bagi Masyarakat

Hasil penelitian ini diharapkan mampu memberikan informasi kepada
masyarakat mengenai hubungan aktivitas fisik, asupan cairan, dan status hidrasi
pada remaja serta pentingnya menjaga status hidrasi dalam kondisi baik.
1.5 Ruang Lingkup Penelitian

Ruang lingkup dalam penelitian ini adalah mengetahui hubungan aktivitas
fisik, asupan cairan dan status hidrasi pada siswa di SMP Negeri 1 Indralaya. Data
yang digunakan pada penelitian adalah data primer yang diperoleh dari penelitian
yang dilaksanakan pada tanggal 30 November hingga 1 Desember 2023 di SMP
Negeri 1 Indralaya. Penelitian ini adalah penelitian kuantitatif dengan desain

penelitian cross sectional.
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