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A B S T R A K  
 

Obesitas merupakan masalah global yang semakin meningkat saat ini dan 

berdampak negatif pada kesehatan serta produktivitas individu, khususnya 

dalam pekerjaan. Penyebab utama obesitas adalah ketidakseimbangan antara 

aktivitas fisik yang dilakukan dengan asupan makanan. Stres kerja juga dapat 

mempengaruhi asupan seseorang. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

hubungan antara kebiasaan olahraga, pola makan, dan stres kerja dengan 

obesitas di salah satu unit kerja Kementerian Energi dan Sumber Daya 

Mineral di Kota Bandung. Penelitian kuantitatif analitik ini menggunakan 

pendekatan cross-sectional pada 70 orang pekerja yang dipilih melalui teknik 

simple random sampling. Data univariat dianalisis secara deskriptif dan 

analisis buvariat menggunakan uji Chi-Square. Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa dari 70 responden, (54%) memiliki kebiasaan olahraga rutin, (90%) 

sering mengonsumsi nasi, (41.4%) sering mengonsumsi mie dan minuman 

manis, (51.4%) sering mengonsumsi telur, (93%) jarang mengonsumsi 

jeroan, dan (77%) tidak sering mengonsumsi fast food, (61.4%) sering makan 

sayur, (77%) sering makan buah, dan (44.3%) berada dalam kategori tidak 

stres. Uji Chi-Square menunjukkan bahwa tidak terdapat hubungan 

signifikan antara kebiasaan berolahraga, pola makan, dan stres kerja dengan 

obesitas (p-value > 0.05). Hal ini mengindikasikan bahwa faktor lain seperti 

genetika, metabolisme individu, atau faktor lingkungan lainnya mungkin 

lebih dominan dalam mempengaruhi obesitas pada populasi ini. 

Kata Kunci : Indeks Massa Tubuh; Obesitas; Stress. 
 

 

A B S T R A C T  

Obesity is an increasing global problem that negatively affects the health and 

productivity of individuals, especially at work. The main cause of obesity is 

the imbalance between physical activity and food intake. Work stress can also 

affect a person's intake. This study aims to determine the relationship between 

exercise habits, diet, and work stress with obesity in one of the work units of 

the Ministry of Energy and Mineral Resources in Bandung City. This 

analytical quantitative study used a cross-sectional approach on 70 workers 

selected through simple random sampling technique. Univariate data was 

analysed descriptively and buvariate analysis using Chi-Square test. The 

results showed that of the 70 respondents, (54%) had regular exercise habits, 

(90%) often consumed rice, (41.4%) often consumed noodles and sweet 

drinks, (51.4%) often consumed eggs, (93%) rarely consumed offal, and 

(77%) did not often consume fast food, (61.4%) often ate vegetables, (77%) 

often ate fruit, and (44.3%) were in the non-stressed category. Chi-Square 

test showed that there was no significant association between exercise habits, 

diet, and work stress with obesity (p-value > 0.05). This indicates that other 

factors such as genetics, individual metabolism, or other environmental 

factors may be more dominant in influencing obesity in this population. 

Keywords : Body Mass Index; Obesity; Stress. 
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A. Pendahuluan  

Obesitas telah menjadi salah satu masalah kesehatan yang paling krusial di seluruh dunia, termasuk di 

Indonesia. Menurut data dari Kementerian Kesehatan Republik Indonesia, prevalensi obesitas pada orang 

dewasa di Indonesia meningkat secara signifikan dalam beberapa tahun terakhir [1]. Peningkatan ini 

mencerminkan perubahan gaya hidup masyarakat yang semakin sedentary serta pola makan yang tidak sehat. 

Obesitas tidak hanya berdampak pada penurunan kualitas hidup individu, tetapi juga berpotensi meningkatkan 

risiko berbagai penyakit kronis seperti diabetes tipe 2, penyakit jantung, dan hipertensi [2].  

Di lingkungan kerja, khususnya di sektor publik seperti Kementerian Energi dan Sumber Daya Mineral 

(ESDM), obesitas menjadi isu yang perlu mendapatkan perhatian serius. Pekerja di sektor ini sering kali 

menghadapi tekanan pekerjaan yang tinggi, jadwal yang padat, dan tanggung jawab besar yang dapat 

mempengaruhi gaya hidup mereka. Kondisi ini dapat mengarah pada penurunan aktivitas fisik dan kebiasaan 

makan yang buruk. Kurangnya waktu untuk berolahraga dan konsumsi makanan yang tinggi kalori, lemak 

jenuh, serta gula, menjadi faktor utama penyebab obesitas di kalangan pekerja [3]. Selain itu, stres kerja yang 

tinggi juga berkontribusi terhadap peningkatan berat badan melalui mekanisme makan emosional dan 

perubahan metabolism [4]. 

Obesitas di tempat kerja membawa dampak yang signifikan tidak hanya bagi individu yang 

mengalaminya, tetapi juga bagi organisasi tempat mereka bekerja. Pekerja yang mengalami obesitas cenderung 

memiliki tingkat ketidakhadiran yang lebih tinggi, produktivitas yang menurun, dan biaya kesehatan yang 

lebih besar [5],[6]. Selain itu, mereka juga berisiko lebih tinggi mengalami penyakit kronis yang dapat 

mempengaruhi kemampuan mereka dalam menjalankan tugas sehari-hari. 

 

B. Metode Penelitian  

Penelitian ini merupakan jenis penelitian analitik dengan pendekatan cross-sectional yang mengukur 

variabel pada waktu bersamaan bertujuan untuk mengetahui hubungan antara kebiasaan olahraga, pola makan, 

dan stres kerja dengan obesitas di kerja X Kementerian ESDM di Kota Bandung. 

 

C. Hasil dan Pembahasan  

Karakteristik Responden Penelitian 

Sampel pada penelitian ini sejumlah 70 orang dari 79 pekerja di unit kerja X KESDM yang memenuhi kriteria 

inklusi dan eksklusi. Karakteristik subjek penelitian dapat dilihat pada Tabel 4.1. 

 

Tabel 1. Karakteristik Responden penelitian (n=70) 

Karakteristik Jumlah (%) 

Umur 
  

17–25 tahun 7 (10) 

26–35 tahun 27 (39) 

36–45 tahun 19 (27) 

>45 tahun 17 (24) 

Jenis Kelamin  
 

     Laki-laki 54 (77) 

     Perempuan 16 (23) 

Pendidikan Terakhir   

     Tamat SMA/SMK/MA 23 (33) 

     Tamat D3/D4/S1 38 (54) 
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     Tamat S2/S3 9 (13) 

Status Pekerjaan   

     ASN 23 (33) 

     Honorer/PTT 47 (67) 

 

Berdasarkan data yang ada responden berusia antara 26 hingga 35 tahun dengan persentase sebesar 39%. 

Dari segi jenis kelamin, sebagian besar responden adalah laki-laki, yaitu sebanyak 77%. Untuk tingkat 

pendidikan, mayoritas responden memiliki pendidikan terakhir tamat D3/D4/S1, mencapai 54%. Sedangkan 

dari status pekerjaan, sebagian besar responden bekerja sebagai Honorer/PTT dengan persentase sebesar 67%. 

 

Tabel 2. Gambaran Status Gizi Responden Berdasarkan Indeks Massa Tubuh (n=70) 

Indeks Massa Tubuh Jumlah (n) (%) 

Underweight 3 4 

Normal 18 26 

Overweight 9 13 

Obesitas Tingkat I 27 39 

Obesitas Tingkat II 13 19 

 

Berdasarkan data Tabel 2 sebagian besar pekerja berada dikategori obesitas tingkat I (39%) dan paling 

sedikit pekerja termasuk kategori Underweight (4%). 

Untuk analisis data, peneliti menggabungkan kategori underweight, normal, dan overweight ke dalam 

kategori “Tidak obesitas” (IMT <25 kg/m2), sedangkan kategori obesitas tingkat 1 dan obesitas tingkat 2 

digabung menjadi kategori “Obesitas” (IMT >25 kg/m2). 

 

Tabel 3. Gambaran Status Gizi Responden (Obesitas vs Tidak Obesitas) (n=70) 

Indeks Massa Tubuh Jumlah (%) 

Tidak obesitas 30 (43) 

Obesitas 40 (57) 

Total 70 (100) 

 

Berdasarkan data Tabel 3 sebagian besar pekerja berada dikategori obesitas (57%) dan sisanya termasuk 

kategori tidak obesitas (43%).  

Kebiasaan Olahraga  

Tabel 4. Gambaran Kebiasaan Olahraga Responden (n=70) 

Kebiasaan Olahraga Jumlah n (%) 

Olahraga rutin 38 (54) 

Olahraga tidak rutin 32 (46) 

Total 70 (100) 

 

Berdasarkan data Tabel 4 sebagian besar pekerja yang melakukan olahraga rutin (54%) dan paling 

sedikit pekerja yang tidak melakukan olahraga tidak rutin (46%). 

 

Tabel 5. Hubungan Kebiasaan Olahraga Dengan Obesitas 

Variabel 

Tidak 

Obesitas 

% 

Obesitas 

% 
Nilai p 

https://issn.brin.go.id/terbit/detail/20210714592030929
https://issn.brin.go.id/terbit/detail/20211005551509636


Teddy Lestady et al. Hubungan antara Kebiasaan Olahraga, Pola Makan, dan, ... 

104/108 Volume 4, No. 2, Desember 2024 

 Tidak rutin 

olahraga 

13 43.3 19 47.5 

0.45 

Rutin olahraga 17 56.7 21 52.5 

Total 30 100 40 100  

Uji Fisher’s exact 

 

Berdasarkan analisis data terhadap 70 pekerja pada Tabel 5 hasilnya menunjukkan bahwa tidak ada 

hubungan yang signifikan antara kebiassan olahraga tidak rutin dan rutin terhadap obesitas pada pekerja di 

unit kerja X KESDM (p = 0.45). 

Pola Makan  

Tabel 6. Gambaran Pola Makan pada pekerja di unit keja KESDM (n =70) 

Variabel Jumlah (n) % 

Kebiasaan makan nasi   

Tidak sering 7 10 

Sering 63 90 

Kebiasaan makan mie   

Tidak sering 41 58.6 

Sering 29 41.4 

Kebiasaan minum minuman manis   

Tidak sering 41 58.6 

Sering 29 41.4 

Kebiasaan makan telur   

Tidak sering 34 48.6 

Sering 36 51.4 

Kebiasaan makan jeroan   

Tidak sering 65 93 

Sering 5 7 

Kebiasaan makan fastfood   

Tidak sering 54 77 

Sering 16 23 

Kebiasaan makan gorengan   

Tidak sering 36 51.4 

Sering 34 48.6 

Kebiasaan makan sayur   

Tidak sering 27 38.6 

Sering 43 61.4 

Kebiasaan makan buah   

Tidak sering 30 43 

Sering 40 57 

 

Hasil deskriptif Tabel 6 menunjukkan bahwa kebiasaan makan nasi sangat umum di kalangan 

responden, dengan mayoritas dari mereka (90%) sering mengonsumsi nasi. Hal ini mencerminkan pola makan 

tradisional di Indonesia di mana nasi adalah makanan pokok utama. Sementara itu, kebiasaan makan mie dan 

minum minuman manis relatif lebih bervariasi, dengan sekitar (41.4%) responden sering melakukan kedua 

kebiasaan ini. Kebiasaan makan telur juga cukup merata di antara responden, dengan sedikit lebih banyak 

responden yang sering mengonsumsinya (51.4%) dibandingkan yang tidak sering (48.6%). Sebaliknya, 

konsumsi jeroan sangat jarang, dengan 93% responden melaporkan bahwa mereka tidak sering makan jeroan. 

Ketika melihat kebiasaan makan fast food, 77% responden tidak sering mengonsumsi makanan jenis ini, 

menunjukkan kesadaran yang mungkin lebih tinggi terhadap dampak negatif dari fast food pada kesehatan. 
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Kebiasaan makan gorengan hampir merata di antara responden, dengan sedikit lebih banyak yang tidak sering 

mengonsumsi (51.4%). Kebiasaan makan sayur dan buah cukup positif di kalangan responden, dengan 61.4% 

sering makan sayur dan 57% sering makan buah. Pola ini menunjukkan bahwa sebagian besar responden 

memiliki asupan yang relatif seimbang antara makanan sehat dan makanan yang kurang sehat. 

 

Tabel 7. Hubungan Pola Makan pada pekerja Dengan Obesitas 

Variabel Tidak 

obesitas(n) 

% Obesitas (n) % Nilai p 

Kebiasaan 

makan nasi 

     

Tidak sering 4 13.3 3 7.5 0.34 

Sering 26 86.7 37 92.5  

Total 30 100 40 100  

Kebiasaan 

makan mie 

     

Tidak sering 20 66.7 21 52.5 0.17 

Sering 10 33.3 19 47.5  

Total 30 100 40 100  

Kebiasaan 

minum minuman 

manis 

     

Tidak sering 20 66.7 21 52.5 0.17 

Sering 10 33.3 19 47.5  

Total 30 100 40 100  

Kebiasaan 

makan telur 

     

Tidak sering 17 56.7 17 42.5 0.17 

Sering 13 43.3 23 57.5  

Total 30 100 40 100  

Kebiasaan 

makan jeroan 

     

Tidak sering 28 93.3 37 92.5 0.63 

Sering 2 6.7 3 7.5  

Total 30 100 40 100  

Kebiasaan 

makan fastfood 

     

Tidak sering 25 83.3 29 72.5 0.21 

Sering 5 16.7 11 27.5  

Total 30 100 40 100  

Kebiasaan 

makan gorengan 

     

Tidak sering 16 53.3 20 50 0.48 

Sering 14 46.7 20 50  

Total 30 100 40 100  

Kebiasaan 

makan sayur 

     

Tidak sering 10 33.3 17 42.5 0.29 

Sering 20 66.7 23 57.5  

Total 30 100 40 100  

Kebiasaan 

makan buah 

     

Tidak sering 13 43.3 17 42.5 0.56 

Sering 17 56.7 23 57.5  

Total 30 100 40 100  

 Uji Fisher’s exact 
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Berdasarkan analisis terhadap 70 pekerja pada Tabel 7, hasilnya menunjukkan bahwa kebiasaan makan 

nasi, mie, minuman manis, telur, jeroan, fast food, gorengan, sayur, dan buah tidak memiliki hubungan yang 

signifikan dengan obesitas pada pekerja di unit kerja X KESDM (nilai p >0.05).  

Tingkat Stres 

Tabel 8. Gambaran Tingkat Stres Responden (n=70) 

Variabel Jumlah (n) (%) 

  Santai dan relatif tenang 16 (23) 

  Cukup rendah 15 (22) 

  Stres sedang 21 (30) 

  Stres parah 10 (14) 

  Stres berpotensi berbahaya 8 (11) 

 

Berdasarkan data pada Tabel 8. sebagian besar pekerja berada dikategori stress sedang (22%) dan paling 

sedikit pekerja termasuk kategori stres berpotensi berbahaya (11%). 

Dalam penelitian ini, kategori stres pada kuesioner Workplace Stress Scale yang awalnya terdiri dari 

lima kategori (Santai dan relatif tenang, Cukup rendah, Stres sedang, Stres parah, Stres berpotensi berbahaya) 

diubah menjadi dua kategori, yaitu Stres kategori 1 dan Stres kategori 2. Stres kategori 1 merupakan gabungan 

kategori Santai dan relatif tenang-cukup rendah-stres sedang. Sedangkan Stres kategori 2 merupakan gabungan 

kategori parah dengan kategori stres berpotensi bahaya. Alasan peneliti menggabungkan hal tersebut adalah 

Kategori 1 dianggap cukup dapat dikelola oleh individu itu sendiri, sementara Kategori 2 memerlukan 

intervensi eksternal untuk mengurangi risiko kesehatan yang lebih serius. Dari sudut pandang klinis, perbedaan 

antara tingkat stres yang sangat rendah hingga sedang mungkin tidak menunjukkan perbedaan yang signifikan 

dalam dampak terhadap kesehatan dibandingkan dengan stres parah dan berpotensi berbahaya. Alasan lain 

adalah pembagian menjadi dua kategori memungkinkan penyederhanaan dalam analisis data. 

 

Tabel 9. Tingkat Stres Responden (Stres kategori 1 vs Stres kategori 2) (n=70) 

Variabel Jumlah n (%) 

Stres kategori 1  52 (74.3) 

Stres kategori 2  18 (25.7) 

Total 70 (100) 

 

Berdasarkan data pada Tabel 9. bahwa sebagian besar pekerja berada dikategori stres kategori 1 (74.3%) 

dan sebagian kecil pekerja pada stres kategori 2 (25.7%). 

 

Tabel 10. Hubungan Tingkat Stress Kerja dengan Obesitas 

Variabel 

Tidak 

Obesitas 

% 

Obesitas 

% 
Nilai p 

 Stres kategori 1 24 80 28 70 
0.25 

Stres kategori 2 6 20 12 30 

Total 30 100 40 100  

Uji Fisher’s exact 

 

Berdasarkan analisis terhadap 70 pekerja pada Tabel 10. hasilnya menunjukkan bahwa tidak ada 

hubungan yang signifikan antara stres kategori 1 dan stres kategori 2 terhadap obesitas pada pekerja di unit 

kerja X KESDM (nilai p=0.25). 

Pembahasan  

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa tidak terdapat hubungan yang signifikan antara kebiasaan olahraga 

rutin dengan obesitas pada pekerja di unit kerja X KESDM (p = 0.45). Temuan ini sejalan dengan beberapa 

penelitian terdahulu yang juga menemukan bahwa olahraga saja tidak selalu efektif dalam mencegah obesitas 
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jika tidak diimbangi dengan pola makan yang sehat dan faktor gaya hidup lainnya. Sebagai contoh, studi oleh 

Church et al.[7] mengemukakan bahwa meskipun aktivitas fisik berperan penting dalam mengatur berat badan, 

faktor-faktor seperti asupan kalori yang berlebihan dan gaya hidup sedentary juga berkontribusi signifikan 

terhadap obesitas. Selain itu, penelitian oleh Warburton et al.[8] menyatakan bahwa meskipun olahraga rutin 

dapat meningkatkan kesehatan kardiovaskular, dampaknya terhadap penurunan berat badan bervariasi 

tergantung pada intensitas dan durasi olahraga serta asupan kalori. 

Namun, beberapa studi lain menekankan pentingnya olahraga rutin dalam manajemen berat badan. 

Sebuah meta-analisis oleh Swift et al.[9] menyimpulkan bahwa aktivitas fisik yang teratur, terutama yang 

bersifat aerobik, secara signifikan dapat menurunkan risiko obesitas dan meningkatkan komposisi tubuh. 

Perbedaan ini mungkin disebabkan oleh perbedaan dalam metode penelitian, populasi sampel, dan definisi 

dari "olahraga rutin". Oleh karena itu, diperlukan penelitian lebih lanjut untuk mengklarifikasi peran 

spesifik olahraga dalam pencegahan dan penanganan obesitas, terutama dalam konteks pekerja sektor 

publik di Indonesia. 

Penelitian ini juga mengkaji hubungan antara berbagai kebiasaan makan dengan obesitas, namun tidak 

ditemukan hubungan yang signifikan antara pola makan tertentu dengan status obesitas. Sebagai contoh, hasil 

analisis menunjukkan bahwa kebiasaan makan nasi, mie, minuman manis, telur, jeroan, fast food, gorengan, 

sayur, dan buah tidak memiliki hubungan yang signifikan dengan obesitas (nilai p > 0.05). Temuan ini sejalan 

dengan beberapa penelitian terdahulu yang menyatakan bahwa faktor-faktor lain seperti total asupan kalori 

harian, komposisi makronutrien, dan kebiasaan makan secara keseluruhan memainkan peran lebih penting 

dalam perkembangan obesitas dibandingkan konsumsi makanan tertentu saja [10].  

Namun, penelitian lain menunjukkan bahwa konsumsi makanan tertentu dapat berkontribusi signifikan 

terhadap obesitas. Misalnya, studi oleh Malik et al.[11] menemukan bahwa konsumsi minuman manis secara 

berlebihan berkorelasi dengan peningkatan risiko obesitas dan diabetes tipe 2. Penelitian oleh Mozaffarian et 

al.[12] juga menunjukkan bahwa diet tinggi makanan olahan dan rendah serat berkontribusi terhadap 

peningkatan berat badan dan obesitas. 

Ketidaksesuaian hasil ini mungkin disebabkan oleh variabilitas dalam perilaku makan individu, 

pengaruh faktor genetik, serta interaksi kompleks antara pola makan dan aktivitas fisik. Oleh karena itu, 

penting untuk mempertimbangkan pendekatan holistik dalam menangani obesitas yang mencakup modifikasi 

pola makan, peningkatan aktivitas fisik, dan manajemen stres. 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa tidak terdapat hubungan yang signifikan antara tingkat stres 

kerja dan obesitas (p = 0.25). Temuan ini bertentangan dengan beberapa penelitian terdahulu yang menemukan 

bahwa stres kerja dapat menjadi faktor risiko signifikan bagi obesitas. Misalnya, penelitian oleh Brunner et 

al.[13] menunjukkan bahwa stres kronis di tempat kerja dapat memicu perilaku makan berlebihan dan pilihan 

makanan yang tidak sehat, yang pada akhirnya meningkatkan risiko obesitas. Selain itu, penelitian oleh 

Kivimäki et al.[14] juga menemukan bahwa stres kerja yang tinggi berkorelasi dengan peningkatan IMT dan 

lingkar pinggang. Namun, ada juga penelitian yang menunjukkan hasil sebaliknya atau tidak signifikan. Studi 

oleh Nyberg et al.[15] menemukan bahwa meskipun terdapat hubungan antara stres kerja dan peningkatan 

berat badan, pengaruhnya relatif kecil dibandingkan dengan faktor-faktor lain seperti pola makan dan 

aktivitas fisik. 

 

D. Kesimpulan  

Sebagian besar responden (54%) memiliki gambaran kebiasaan ber-olahraga rutin. Sebagian besar 

responden (90%) sering mengonsumsi nasi, (41.4%) sering mengonsumsi mie dan minuman manis, (51.4%) 

sering mengonsumsi telur, (93%) jarang mengonsumsi jeroan, dan (77%) tidak sering mengonsumsi fast food. 

Selain itu, (61.4%) sering makan sayur dan (57%) sering makan buah. Sebagian besar pekerja (74.3%) 

menunjukan gambaran bahwa stres kategori 1. Hasil penelitian menunjukan bahwa tidak terdapat hubungan 

signifikan antara kebiasaan olahraga dengan obesitas pada pekerja di unit X KESDM.  Hasil penelitian 

menunjukan bahwa tidak terdapat hubungan signifikan antara pola makan dengan obesitas pada pekerja di unit 

X KESDM. Hasil penelitian menunjukan bahwa tidak terdapat hubungan signifikan antara stres kerja dengan 

obesitas pada pekerja di unit X KESDM. 
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