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ABSTRAK 

Obesitas ialah masalah gizi yang memiliki efek buruk terhadap tubuh. Menurut WHO 

terdapat lebih dari 1,4 milyar orang dewasa yang mengalami overweight dan lebih dari 

500 juta orang dewasa mengalami obesitas.Obesitas bisa disebabkan oleh berbagai 

macam hal seperti diantaranya asupan energi dan zat gizi yang inadekuat, kurangnya 

aktivitas fisik (sedentary lifestyle), kurangnya durasi tidur dan jam kerja yang tidak 

teratur.Penelitian ini memiliki tujuan untuk mengetahui hubungan antara asupan energi 

dan zat gizi makro, aktivitas fisik dan durasi tidur pada pekerja shift di PT. Pelabuhan 

Tanjung Priok Cabang Palembang. Penelitian ini menggunakan desain cross sectional. 

Teknik pengambilan sampel yaitu purposive sampling dengan total responden sebesar 

50 orang pekerja. Analisis penelitian ini terdiri dari analisis univariat, bivariat dengan 

uji statistik chi square.Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa para pekerja di PT. 

Pelabuhan Tanjung Priok Cabang Palembang mengalami obesitas sebesar 78%. Hasil 

analisis data menunjukkan bahwa variabel asupan energi (p-value=0,036), asupan zat 

gizi makro (p-value=0,003), aktivitas fisik(p-value=0,008), durasi tidur (p-value=0,041) 

memiliki hubungan terhadap variabel obesitas dan pada variabel shift kerja (p-

value=0,468) tidak memiliki hubungan dengan variabel obesitas. Disarankan bagi para 

pekerja untuk meningkatkan pengetahuan terutama tentang obesitas dan lebih 

memperhatikan mengenai asupan yang dimakan, cukupnya jam tidur minimal 7 jam 

sehari, aktivitas fisik yang rutin minimal 30 menit setiap hari.Dari hasil penelitian 

didapatkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara asupan energi dan zat gizi 

makro, aktivitas fisik dan durasi tidur pada pekerja shift di PT. Pelabuhan Tanjung 

Priok Cabang Palembang 

 

Kata Kunci : Obesitas, asupan energi dan zat gizi makro, aktivitas fisik, durasi tidur dan 

shift kerja.  
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ABSTRACT 

Obesity is a nutritional problem that has a negative effect on the body. According to 

WHO, there are more than 1,4 billion adults who are overweight and more than 500 

million adults are obese. Obesity can be caused by various things such as inadequate 

intake of energi and makro nutrients, lack of physical activity, lack of sleep duration and 

irregular working hour. Therefore, this study aims to determine the relationship between 

energi and macro nutrient intake, physical activity, and sleep duration in shift workers at 

PT. Pelabuhan Tanjung Priok Palembang Branch. This study used a cross sectional. The 

sampling technique is purposive sampling with a total of 50 workers as respondents. 

The analysis of this study consisted of univariat, bivariat analysis with chi square 

statistical tes. The result of this study indicate that the workers at PT. Pelabuhan 

Tanjung Priok Palembang Branch is obese by 78%. The results of data analysis showed 

that the variables of energy intake (p-value=0,036), macronutrients intake (p-

value=0,003), physical activity (p-value=0,008), sleep duration (p-value=0,041) has a 

relationship with the obesity variabel and the work shift (p-value=0,468) has no 

relationship with the obesity variabel. Therefore, for workers to increase knowledge, 

especially about obesity and pay more attention to what they eat, sufficient sleep 

duration at least 7 hours a day, regular physical activity at least 30 minutes every day. 

From the result of the study, it was found that there was a significant relationship 

between energi intake and macronutrients, physical activity and sleep duration in shift 

workers at PT. Pelabuhan Tanjung Priok Palembang Branch.   

 

Keyword(s)  : Obesity, energi intake and macro nutrient, physical activity, sleep 

duration, work shift.  
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Obesitas atau kegemukan yaitu keadaan dimana terjadi penumpukan jumlah jaringan 

lemak di dalam tubuh sehingga berat badan seseorang jauh dibatas normal (Sandjaja & Sudikno, 

2014). Obesitas ditemukan pada orang dewasa, remaja dan anak-anak. Terdapat lebih dari 1,4 

milyar orang dewasa yang mengalami overweight dan lebih dari 500 juta orang dewasa 

mengalami obesitas (WHO 2008). Obesitas berkaitan dengan kejadian PTM dan menyebabkan 

kematian pada 2,8 juta manusia setiap tahunnya (WHO, 2013). Prevalensi orang yang 

mengalami berat badan lebih sebesar 13,6% sedangkan prevalensi untuk orang dewasa yang 

berumur lebih dari 18 tahun yang mengalami obesitas di Indonesia sebesar 21,8% dan prevalensi 

obesitas pada orang dewasa tertinggi berada di wilayah Sulawesi Utara sebesar 30,2% dan untuk 

wilayah Sumatera Selatan sendiri sebesar 17%(Kemkes RI, 2018).  

Menurut Mustamin dalam (Djohan Havilian, 2018), Salah satu penyebab dari obesitas ialah 

karena  adanya peningkatan asupan energi dan kurangnya pengeluaran energi yang diasup tadi. 

Energi yang dikonsumsi dalam tubuh tidak bisa digunakan secara efektif sehingga tertimbun. 

Tubuh akan  menyimpan kelebihan kalori dalam bentuk lemak, namun kelebihan kalori yang 

terjadi secara terus menerus akan menyebabkan meningkatnya produksi lemak sehingga 

menyebabkan tubuh menjadi obesitas. Seperti halnya penelitian yang dilakukan oleh (Djohan 

Havilian, 2018)bahwa obesitas ini berkaitan dengan asupan makan yang berlebih dan kurangnya 

aktivitas fisik yang dilakukan seseorang (sedentary lifestyle). 

Kurangnya aktivitas fisik merupakan salah satu penyebab utama dari terjadinya obesitas. 

Seseorang yang kurang dalam melakukan aktivitas fisik, seperti melakukan olahraga dan 

kegiatan yang membutuhkan banyak gerakan harus diwaspadai akan mengalami obesitas. Hal ini 

senada dengan yang diungkapkan oleh Vera (2012: 290) yang dikutip oleh (Rahmat, I. C.; 

Raharjo, S.; Kinanti, 2018) bahwa dalam aktivitas fisik yang lama sangat membantu seseorang 

untuk mencegah terjadinya kenaikan berat badan yang berlebih / obesitas.  



 

Selain dari asupan energi yang diterima dan aktivitas fisik, pekerjaan juga bisa 

menyebabkan seseorang mengalami obesitas.Menurut (Noer & Laksmi, 2014)pada pekerja shift 

khususnya shift malam mereka mengalami peningkatan kemungkinan untuk mengalami obesitas 

dikarenakan oleh terganggunya irama sirkandian dalam tubuh mereka karena adanya perubahan 

jadwal tidur, jam makan dan aktivitas lainnya. Setiap perusahaan pasti mempunyai tujuan untuk 

mendapatkan keuntungan atau profit sebesar-besarnya. Dalam hal ini banyak perusahaan yang 

mempunyai jam operasional selama 24 jam dan menetapkan sistem shift pada beberapa divisi. 

Tidur merupakan suatu kebutuhan yang harus dipenuhi oleh seseorang. Tidur adalah suatu 

bentuk istirahat bagi tubuh untuk melepaskan dari kelelahan fisik dan jasmani yang bertujuan 

untuk menghilangkan kelelahan dan mendapatkan semangat baru untuk menyelesaikan persoalan 

yang dihadapi (Prio, 2015). Kejadian obesitas tak lepas dari beberapa faktor dan salah satu 

faktornya adalah kurangnya kecukupan tidur/istirahat. Menurut(Prio, 2015), kurang tidur bisa 

mengakibatkankenaikan berat badan dan obesitas, dimanapenyebabnya ialah peningkatan 

hormone Ghrelin dan hormone Leptin di dalam tubuh yang mengakibatkanpeningkatan rasa 

lapar dan nafsu makan. Jam tidur yang kurang dihubungkan dengan keletihan yang 

mengakibatkan menurunnya aktivitas fisik, sehingga kalori yang terbuang berkurang. Tidur larut 

malam juga dijelaskan bahwa dapat meninimbulkan seseorang lebih banyak makan hal ini 

senada sama penelitian yang dilakukan oleh Morselli dkk, pada orang kurang tidur, terdapat 

peningkatan asupan energi hingga lebih dari 250 kkal.  

Pada sampel penelitian di PT.Pelabuhan Tanjung Priok Cabang Palembang ini memiliki 

pembagian kerja shift dengan jam kerja sebesar 8 jam/hari. Shift ini dibagi menjadi 3 yaitu pagi 

(08.00-16.00), sore (16.00-24.00), dan malam (24.00-08.00). Makanan yang mereka dapat 

berasal dari katering yang disediakan oleh perusahaan dengan tujuan agar para pekerja tidak 

membeli makanan dari luar yang mana dapat menyebabkan berkurangnya waktu istirahat 

mereka. Para pekerja shift kebanyakan menghabiskan waktunya di tempat kerja sehingga mereka 

kurang memerhatikan asupan yang mereka makan dan juga durasi tidur. Sehingga hal inilah yang 

menyebabkan para pekerja lebih beresiko mengalami obesitas. Tujuan dari penelitian ini ialah 

untuk memberikan informasi kepada para pekerja dan masyarakat mengenai bahaya dari 

obesitas. Hal inilah yang menyebabkan untuk melakukan penelitian di PT. Pelabuhan Tanjung 

Priok Cabang Palembang 



 

1.2 Rumusan Masalah 

Obesitas adalah salah satu masalah gizi yang memiliki efek buruk terhadap tubuh. Adapun 

efek buruk itu bisa menyebabkan Penyakit Jantung Koroner (PJK), arterosklerosis, hipertensi 

bahkan bisa menyebabkan kematian.Obesitas ditemukan pada orang dewasa, remaja dan anak-

anak. Terdapat lebih dari 1,4 milyar orang dewasa yang mengalami overweight dan lebih dari 

500 juta orang dewasa mengalami obesitas. Kurangnya aktivitas fisik merupakan salah satu 

penyebab utama dari terjadinya obesitas. Seseorang yang kurang dalam melakukan aktivitas 

fisik, seperti melakukan olahraga dan kegiatan yang membutuhkan banyak gerakan harus 

diwaspadai akan mengalami obesitas. Selain dari asupan energi yang diterima dan aktivitas fisik, 

pekerjaan juga bisa menyebabkan seseorang mengalami obesitas. Misalnya, pada pekerja shift 

khususnya shift malam mereka mengalami peningkatan kemungkinan untuk mengalami obesitas 

dikarenakan oleh terganggunya irama sirkandian dalam tubuh mereka karena adanya perubahan 

jadwal tidur, jam makan dan aktivitas lainnya. Sehingga rumusan masalah dalam penelitian ini 

adalah “Bagaimana hubungan antara asupan energi& zat gizi makro, aktivitas fisik dan 

durasi tidur dengan kejadian obesitas pada pekerja di PT. Pelabuhan Tanjung Priok 

Cabang Palembang?” 

1.3 Tujuan Penelitian 

1.3.1   Tujuan Umum 

Penelitian ini memiliki tujuan untuk mengkaji hubungan antara asupan energi dan zat gizi 

makro, aktivitas fisik, dan durasi tidur pada pekerja shift terhadap kejadian obesitas di 

PT.Pelabuhan Tanjung Priok Cabang Palembang. 

1.3.2 Tujuan Khusus 

1. Untuk mengidentifikasi status gizi, asupan energi dan zat gizi makro, aktivitas fisik dan 

durasi tidur para pekerja pada PT. Pelabuhan Tanjung Priok Cabang Palembang.  

2. Untuk mengetahui hubungan antara asupan energi dengan kejadian obesitaspada pekerja 

shift di PT. Pelabuhan Tanjung Priok Cabang Palembang.   

3. Untuk mengetahui hubungan antara asupan zat gizi makro dengan kejadian obesitas pada 

pekerja di PT. Pelabuhan Tanjung Priok Cabang Palembang.  



 

4. Untuk mengetahui hubungan antara durasi tidur dengan terhadap obesitas pada pekerja 

shift di PT. Pelabuhan Tanjung Priok Cabang Palembang.  

5. Untuk mengetahui hubungan antara aktivitas fisik dengan kejadian obesitas pada pekerja 

shift di PT. Pelabuhan Tanjung Priok Cabang Palembang.  

1.4.1   Bagi Fakultas 

Diharapkan agar bisa menjadi sumber informasi untuk menambah pengetahuan baik untuk 

mahasiswa maupun dosen.  

1.4.2   Bagi Pekerja 

Agar bisa dijadikan bahan evaluasi untuk diri sendiri agar lebih memperhatikan pemilihan 

makan dan istirahat yang cukup untuk menjaga agar tubuh tetap bugar dan sehat.  

1.4.3   Bagi Perusahaan 

Diharapkan agar bisa dijadikan sumber pengetahuan untuk memenuhi kebutuhan gizi dari 

para pekerja.  

1.4.4 Bagi Peneliti Lain 

Data hasil penelitian ini bisa menjadi acuan untuk penelitian selanjutnya.  
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