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Abstrak 

Penyakit tidak menular merupakan penyakit dengan penyebab kematian tertinggi. Penyakit tidak menular dapat 
disebabkan oleh gaya hidup, termasuk kebiasaan makan dan aktivitas olahraga. Penelitian ini bertujuan untuk 
mengidentifikasi kebiasaan makan dan aktivitas olahraga di kalangan remaja dan dewasa di Kota Makassar. Penelitian 
ini menggunakan desain cross-sectional yang melibatkan 70 responden yang berolahraga di malam hari. Teknik penentuan 
sampel dilakukan dengan teknik accidental sampling. Pengumpulan data dilakukan dengan menggunakan kuesioner 
selama satu minggu yang berfokus pada kebiasaan makan dan aktivitas olahraga dalam satu bulan terakhir. Teknik analisis 
data menggunakan statistic deskriptif untuk mengidentifikasi gambaran kebiasaan makan dan aktivitas olahraga remaja. 
Selanjutnya, dilakukan analisis crosstab atau tabulasi silang untuk mengidentifikasi keterkaitan antara kebiasaan makan 
dan aktivitas olahraga di malam hari. Hasil menunjukkan bahwa 74,3% responden yang berolahraga adalah laki-laki, 
dengan mayoritas berusia dewasa (78,6%) dan berpendidikan terakhir di tingkat SMA (54,3%). Aktivitas olahraga paling 
populer adalah futsal (34,3%), diikuti oleh tenis meja (25,7%). Sebagian besar responden (77,1%) berolahraga lebih dari 
30 menit, dengan 72,9% di antaranya makan sebelum berolahraga. Penelitian ini mengindikasikan bahwa kebiasaan 
makan dan aktivitas fisik dipengaruhi oleh faktor demografis, termasuk jenis kelamin, usia, dan tingkat pendidikan. Hasil 
penelitian membuktikan bahwa mayoritas responden makan malam sebelum melakukan aktivitas olahraga 
dengan interval waktu 120 menit sebelum berolahraga. Temuan ini menyoroti pentingnya pemahaman tentang 
pola makan dan aktivitas olahraga dalam meningkatkan kesehatan masyarakat, serta berpotensi menjadi dasar untuk 
intervensi kesehatan yang lebih luas di Kota Makassar. 
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1. PENDAHULUAN 

Tingginya prevalensi penyakit tidak menular seperti obesitas, diabetes melitus, dan penyakit jantung di 
Indonesia, termasuk Kota Makassar (Limbong et al., 2021), menjadi perhatian serius. Gaya hidup yang kurang 
sehat, ditandai dengan pola makan yang tidak seimbang dan kurangnya aktivitas fisik, merupakan faktor risiko 
utama dari penyakit-penyakit tersebut. Remaja dan dewasa sebagai kelompok usia produktif memiliki peran 
penting dalam menentukan kualitas kesehatan jangka panjang (Arum, 2019).  

Kota Makassar, sebagai salah satu kota besar di Indonesia, mengalami pertumbuhan pesat yang diikuti 
dengan perubahan gaya hidup masyarakatnya. Modernisasi dan urbanisasi membawa dampak pada pola 
konsumsi makanan serta tingkat aktivitas fisik masyarakat, terutama pada kelompok remaja dan dewasa 
(Muslimin et al., 2022). Kebiasaan makan yang tidak sehat dan kurangnya aktivitas fisik menjadi masalah 
kesehatan yang semakin memprihatinkan. Penelitian ini hadir untuk memberikan gambaran nyata mengenai 
kebiasaan makan dan aktivitas olahraga pada kelompok usia produktif di Kota Makassar, sehingga dapat menjadi 
dasar dalam merancang program-program promosi kesehatan yang lebih efektif. 

Aktivitas olahraga (exercise) merupakan salah satu bagian dari aktivitas fisik yang melibatkan gerakan tubuh 
berulang-ulang dan dilakukan secara terencana dan terstruktur, bertujuan untuk memperbaiki dan 
mempertahankan satu atau lebih komponen kebugaran fisik seseorang (Lengkana & Muhtar, 2021). Aktivitas 
fisik sendiri diartikan sebagai setiap gerakan tubuh yang dihasilkan otot rangka yang membutuhkan energi untuk 
mengerjakannya (Kusumo, 2020). Aktivitas fisik merupakan serangkaian gerakan tubuh yang melibatkan otot 
dan rangka, sehingga tubuh mengeluarkan energi. Jika dilakukan secara rutin, aktivitas fisik dapat memberikan 
banyak manfaat bagi kesehatan. Semakin sering dan teratur kita berolahraga, maka semakin besar manfaat yang 
kita dapatkan (Jayadilaga et al., 2023). 
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United Nations Children’s Fund melaporkan terdapat perubahan pola asupan makanan remaja di Indonesia 
yang mengalami peningkatan konsumsi lemak dan makanan olahan hingga dua kali lipat. Keragaman pangan 
remaja di Indonesia juga dikategorikan buruk, hanya 25% yang mengkonsumsi sumber zat besi dan zat gizi mikro 
penting dari sumber hewani dan nabati (Fauziyyah et al., 2021). Studi mengungkapkan bahwa peningkatan 
tingkat aktivitas fisik terorganisir di sekolah dapat memperbaiki kebiasaan makan remaja (WHO & United 
Nations Children’s Fund, 2020). Penelitian menunjukkan bahwa remaja yang terlibat dalam aktivitas fisik lebih 
sering mengonsumsi makanan sehat, seperti sayuran dan buah-buahan, dibandingkan dengan mereka yang 
memiliki aktivitas fisik yang lebih rendah (Kolanowski et al., 2022) Temuan ini menegaskan pentingnya peran 
sekolah dalam membentuk pola makan yang lebih baik dan gaya hidup sehat di kalangan remaja, sejalan dengan 
kebutuhan mendesak untuk meningkatkan kualitas diet di Indonesia. 

Usia dewasa adalah fase produktif yang memerlukan asupan gizi yang optimal untuk mendukung 
kehidupan dan aktivitas (Sanggelorang & Amisi, 2020). Bagi orang dewasa, nutrisi sangat penting untuk 
mencapai kesehatan yang baik dan mencegah penyakit degeneratif kronis yang memiliki penyebab kompleks, 
terutama obesitas, penyakit kardiovaskular, kanker, dan diabetes mellitus. Penyakit degeneratif ini menjadi 
faktor utama penyebab gangguan kesehatan dan kematian dini di kalangan masyarakat yang memiliki kondisi 
ekonomi yang memadai (Litaay et al., 2021). Semakin padatnya aktivitas sehari-hari, banyak orang, terutama 
remaja dan dewasa, cenderung melakukan aktivitas olahraga pada malam hari (Febrishagi et al., 2023). 

Pengkajian literatur yang dilakukan oleh peneliti menunjukan belum banyak penelitian yang secara 
khusus mengkaji pengaruh waktu olahraga pada malam hari terhadap kesehatan. Penelitian ini mencoba mengisi 
kekosongan tersebut dengan mengidentifikasi kebiasaan olahraga malam hari dengan kebiasaan makan pada 
remaja dan dewasa Kota Makassar. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk mengidentifikasi kebiasaan 
makan dan aktivitas olahraga pada kelompok usia ini, sehingga dapat memberikan kontribusi dalam upaya 
pencegahan dan pengendalian penyakit tidak menular di Kota Makassar. Hasil penelitian ini diharapkan dapat 
memberikan rekomendasi mengenai waktu yang optimal untuk berolahraga bagi masyarakat perkotaan. 

2. METODE PENELITIAN 

Penelitian ini adalah jenis penelitian kuantitatif menggunakan desain cross-sectional, yaitu untuk mengukur 
kebiasaan makan dan aktivitas olahraga responden dalam satu waktu. Terdapat 70 responden yang terlibat pada 
penelitian ini. Teknik penentuan sampel dilakukan dengan teknik accidental sampling. Pendekatan survey dengan 
bantuan instrumen kuesioner dilakukan pada remaja dan dewasa yang melakukan aktivitas olahraga malam hari 
di Kota Makassar. Kuesioner tersebut terdiri atas tiga bagian yaitu bagian karakteristik responden, kebiasaan 
makan dan aktivitas olahraga. Bagian karakteristik responden mencakup jenis kelamin, umur, pendidikan dan 
pekerjaan. Kebiasaan makan responden diukur dengan waktu makan serta jarak antara makan dan olahraga. 
Kebiasaan olahraga diukur dengan jenis olahraga yang dilakukan dan lama waktu atau durasi berolahraga. 
Penelitian ini berlangsung di pusat olahraga, lapangan dan Gedung olahraga di Kota Makassar. Teknik analisis 
data menggunakan statistic deskriptif untuk mengidentifikasi gambaran kebiasaan makan dan aktivitas olahraga 
remaja. Selanjutnya, dilakukan analisis crosstab atau tabulasi silang untuk mengidentifikasi keterkaitan antara 
kebiasaan makan dan aktivitas olahraga di malam hari.  

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil penelitian ini menunjukan beberapa gambaran demografi responden termasuk jenis kelamin, usia, 
pendidikan dan pekerjaan. Kategori usia respoden ditemukan berada pada dua kategori yaitu remaja dan dewasa. 
Usia remaja menurut Permenkes Nomor 25 Tahun 2014 adalah rentang usia 10 hingga 18 tahun. Sementara 
itu, usia dewasa adalah usia di atas 18 tahun namun belum mencapai lansia yaitu 60 tahun (Kemenkes RI, 2014). 

Hasil penelitian menunjukan bahwa laki-laki lebih dominan berolahraga di malam hari yaitu 74,3% 
dibandingkan dengan perempuan yang hanya 25,7%. Hal ini menunjukkan bahwa olahraga masih dianggap 
sebagai kegiatan yang lebih banyak dilakukan oleh pria, yang dapat dipengaruhi oleh norma sosial dan budaya 
yang ada. Selanjutnya, berdasarkan kategori umur, ditemui bahwa masyarakat usia dewasa lebih banyak yang 
berolahraga di malam hari (78,6%). Hal ini menunjukkan bahwa kelompok usia ini lebih aktif secara fisik. Hal 
ini dapat diasumsikan bahwa orang dewasa memiliki lebih banyak tanggung jawab dan waktu untuk 
berpartisipasi dalam aktivitas olahraga dibandingkan dengan remaja. 
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Berdasarkan kategori pendidikan, mayoritas responden memiliki pendidikan terakhir SMA (54,3%). 
Tingkat pendidikan yang tinggi menunjukan derajat kesehatan yang lebih baik (Regidor et al., 1999). Penelitian 
menunjukan bahwa tingkat Pendidikan yang lebih tinggi memiliki Kesehatan dan angka harapan hidup yang 
lebih baik (Raghupathi & Raghupathi, 2020). Pendidikan yang rendah cenderung memiliki peningkatan risiko 
kematian karena kanker (Higgins et al., 2008).  

Sebaran kategori pendidikan berkaitan dengan pekerjaan responden, yang dapat disimpulkan bahwa pada 
usia tersebut mayoritas masih belajar atau menempuh pendidikan sarjana. Hal ini ditemui pada hasil analisis 
data bahwa mayoritas responden adalah pelajar atau mahasiswa, sebanyak 62,9%. Selanjutnya, responden 
melakukan berbagai jenis olahraga di malam hari. Berdasarkan hasil pengumpulan data, ditemui setidaknya 
terdapat tujuh jenis olahraga yang dilakukan di malam hari.  

Table 1. Jenis Olahraga Responden 
Jenis Olahraga Frekuensi Persentase 

Basket 6 8.6 
Sepeda 2 2.9 
Boxing 1 1.4 

Bulu tangkis 2 2.9 
Futsal 24 34.3 

Pencak silat 2 2.9 
Tenis meja 18 25.7 

Lainnya 15 21.4 
Total 70 100.0 

Mayoritas responden, sebanyak 24 orang (34,3%), memilih futsal sebagai olahraga yang mereka lakukan. 
Jenis olahraga lainnya yang populer adalah tenis meja, yang dilakukan oleh 18 responden (25,7%). Olahraga 
basket dipilih oleh 6 responden (8,6%), sedangkan kategori “Lainnya” mencakup 15 responden (21,4%) yang 
melakukan jenis olahraga, selain yang tercantum secara spesifik dalam data. Olahraga seperti sepeda, bulu 
tangkis, pencak silat, dan boxing masing-masing dilakukan oleh beberapa responden dengan persentase yang 
lebih kecil. Dengan demikian, futsal merupakan jenis olahraga yang paling banyak dilakukan oleh responden 
dalam survei ini.  

Durasi olahraga juga menjadi fokus, di mana 77,1% responden berolahraga selama 30 menit atau lebih. 
Hal ini menunjukkan bahwa banyak dari mereka yang menganggap pentingnya olahraga yang cukup untuk 
mendapatkan manfaat kesehatan. Hubungan antara tingkat pendidikan dan kesadaran kesehatan juga diperkuat 
oleh penelitian yang menemukan bahwa individu dengan tingkat pendidikan lebih tinggi cenderung memiliki 
pola makan yang lebih baik dan lebih aktif secara fisik (Rahmi et al., 2021). Temuan ini konsisten dengan hasil 
penelitian yang menunjukkan bahwa mayoritas responden memiliki pendidikan terakhir di tingkat SMA, yang 
dapat memengaruhi kebiasaan makan dan olahraga mereka. Sebagian besar responden, yaitu 54 orang (77,1%), 
berolahraga dengan durasi ≥ 30 menit. Sementara itu, 16 responden (22,9%) berolahraga dengan durasi kurang 
dari 30 menit. Sementara itu, responden lebih dominan makan malam sebelum berolahraga (72,9%). 

Tabel 2. Crosstabulasi antara Durasi Olahraga dengan Kebiasaan Makan 
Durasi Olahraga Kebiasan makan Total 

Sebelum olahraga Setelah olahraga 
< 30 menit n 15 1 16 

% 93.8% 6.3% 100.0% 
≥ 30 menit n 36 18 54 

% 66.7% 33.3% 100.0% 
Total n 51 19 70 

% 72.9% 27.1% 100.0% 

Berdasarkan hasil cross-tabulasi antara durasi olahraga dengan kebiasaan makan, dapat dilihat bahwa dari 
16 responden yang berolahraga kurang dari 30 menit, sebanyak 15 orang (93,8%) memiliki kebiasaan makan 
sebelum berolahraga, sedangkan hanya 1 orang (6,3%) yang makan setelah berolahraga. Di sisi lain, dari 54 
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responden yang berolahraga selama 30 menit atau lebih, sebanyak 66,7% makan sebelum berolahraga, sementara 
33,3% makan setelah berolahraga.  

Analisis cross-tabulasi antara durasi olahraga dan kebiasaan makan menunjukkan bahwa sebagian besar 
responden yang berolahraga kurang dari 30 menit cenderung makan sebelum berolahraga. Ini memberikan 
gambaran bahwa individu mungkin merasa lebih nyaman berolahraga setelah makan, namun masih 
memperhatikan durasi dan waktu yang tepat untuk menjaga performa. Penelitian menyatakan bahwa pentingnya 
pengaturan nutrisi bagi atlet profesional sebelum, selama, dan setelah kompetisi untuk mencapai performa 
puncak (Bulqini et al., 2022). 

Temuan dari analisis cross-tabulasi dalam penelitian kami menunjukkan bahwa responden yang 
berolahraga kurang atau lebih dari 30 menit cenderung makan sebelum berolahraga, yang mencerminkan upaya 
individu untuk memaksimalkan kenyamanan dan performa mereka. Selanjutnya, peneliti melakukan identifikasi 
interval aktivitas olahraga dengan kebiasaan makan responden. Hal ini digambarkan dalam table 3. 

Table 3. Interval Waktu antara Makan dan Berolahraga 
Interval waktu antara makan dan olahraga 

(dalam menit) 
Kebiasaan makan 

Sebelum olahraga Setelah olahraga 
≤30 12 6 
60 10 7 
90 6 2 
120 21 4 
180 2 0 

Total 51 19 

Berdasarkan table 3, terlihat bahwa terdapat variasi interval waktu antara makan dan berolahraga yang 
dilakukan oleh individu. Sebagian besar responden memilih untuk berolahraga sebelum makan dengan interval 
waktu 120 menit atau 2 jam (21 orang). Penelitian mengungkapkan bahwa konsumsi makanan yang tepat 
sebelum berolahraga, seperti tiga hingga empat jam sebelum pertandingan, dapat meningkatkan simpanan 
glikogen otot dan memastikan suplai energi yang (Bulqini et al., 2022).Pada interval waktu yang lebih singkat, 
yakni 30 menit, ada 12 orang yang berolahraga setelah makan, sedangkan 60 menit dan 90 menit masing-masing 
dipilih oleh 10 dan 6 orang.  

Di sisi lain, setelah berolahraga, sebagian besar responden (7 orang) cenderung makan setelah menunggu 
60 menit, diikuti oleh 6 orang yang makan setelah 30 menit, dan hanya 2 orang yang menunggu 90 menit. 
Menariknya, tidak ada yang makan 180 menit setelah berolahraga. Data ini mengindikasikan bahwa kebanyakan 
orang lebih memilih interval waktu yang lebih lama antara makan dan berolahraga, terutama sebelum 
berolahraga. Total responden yang makan sebelum berolahraga adalah 51 orang, sedangkan yang makan setelah 
berolahraga adalah 19 orang. 

Penelitian ini menekankan pentingnya pemahaman yang lebih baik mengenai kebiasaan makan dan 
aktivitas olahraga. Dengan pengetahuan ini, diharapkan masyarakat dapat lebih sadar akan pentingnya menjaga 
kesehatan melalui pola makan yang baik dan aktivitas fisik yang teratur. Temuan ini dapat menjadi dasar untuk 
intervensi yang lebih luas, guna meningkatkan kesehatan masyarakat di Kota Makassar. 

4. KESIMPULAN 

Hasil penelitian membuktikan bahwa sebagian besar responden, 77,1% berolahraga dengan durasi ≥ 30 
menit dan hanya 22,9% berolahraga dengan durasi kurang dari 30 menit. Sementara itu, responden lebih 
dominan makan malam sebelum berolahraga (72,9%). Mayoritas responden makan malam sebelum melakukan 
aktivitas olahraga dengan interval waktu 120 menit sebelum berolahraga. 
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