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Pekerjaan menjadi pengemudi ojek online memiliki tantangan tersendiri. 

Penghasilan dan waktu mendapatkan penumpang yang tidak menentu menjadi 

salah satu faktor pengemudi ojek memiliki pola makan yang tidak teratur. 

Sebagian besar pengemudi ojek online lebih cenderung untuk menggunakan 

waktu luangnya dengan camilan atau merokok. Hal tersebut akan berdampak 

pada kebutuhan asupan makronutrien setiap hari seperti karbohidrat, protein dan 

lemak. Gangguan asupan makronutrien akan memicu terjadinya gangguan 

metabolisme tubuh. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui asupan 

makronutrien secara semikuantitatif pada pengemudi ojek online yang merokok 

dengan menggunakan Food Frequency Questionnaires (FFQ). Metode 

penelitian ini berjenis observasional dengan pendekatan secara cross sectional. 

Responden penelitian merupakan pengemudi ojek online di Surabaya yang 

berjumlah 49 orang dan dipilih secara purposive sampling. Instrumen yang 

digunakan adalah Food Frequency Questionnaires. Hasil penelitian ini 

memperlihatkan sebagian besar kebutuhan makronutrien pada pengemudi ojek 

online dapat dikategorikan cukup terutama pada asupan karbohidrat (95,92%), 

sedangkan protein (67,35%) dan lemak (65,31%). Kesimpulan kebutuhan asupan 

makronutrien sebagian besar terpenuhi pada pengemudi ojek online di Surabaya.  

 

Kata Kunci: asupan; makronutrien; pengemudi ojek 
 

Corresponding Author  Abstract  

* Jl. Raya Rungkut, Kali 

Rungkut, Kec. Rungkut, 

Kota Surabaya 

*rivan.virlando.suryadin

ata@gmail.com 

 

 
Being an online ojek driver has its own challenges. Erratic income and order 

are one of the factors that online ojek drivers have an irregular diet. Most online 

ojek drivers are most likely to use their spare time smoking or snacking. These 

activities will reduce the need for daily intake of macronutrients, such as 

carbohydrates, protein, and fat. Decreased macronutrient intake will trigger 

metabolic disorders. This study aims to determine the semiquantitative intake of 

macronutrients in online ojek drivers who smoke using Food Frequency 

Questionnaires (FFQ). This is an observational research using cross-sectional. 

Respondents of this study are 49 online ojek drivers in Surabaya and selected by 

purposive sampling. Instrument used in this study is Food Frequency 

Questionnaires. The result of this study shows that most of the macronutrient 

needs in online ojek drivers can be categorized as sufficient, especially on 

carbohydrate intake (95,92%), while protein (67,35%) and fat (65,31%). The 

conclusion of this study are most of online ojek drivers in Surabaya have a 

sufficient macronutrient intake.  
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Pendahuluan  

Permasalahan gizi tidak hanya dapat terjadi pada anak-anak, namun juga pada dewasa. 

Berbagai gangguan gizi dewasa seperti gizi kurang dan gizi lebih juga harus mendapat 

perhatian. Hal ini dikarenakan pada gizi kurang maupun gizi lebih dapat memicu timbulnya 

gangguan kesehatan terutama pada usia produktif. Gangguan gizi pada usia produktif akan 

memberikan dampak terhadap produktifitas kerja yang semakin menurun. Di Indonesia, 

permasalahan gizi pada masyarakat lebih didominasi oleh gizi berlebih atau obesitas. 

Berdasarkan Riskesdas tahun 2018, prevalensi obesitas pada kelompok usia dewasa di 

Indonesia meningkat sejak tahun 2007 dari 10,5% hingga mencapai 21,8% [1,2]. 

Perubahan pola asupan dan gaya hidup di masyarakat yang dipengaruhi oleh 

perkembangan teknologi menjadi salah satu faktor risiko. Pada masyarakat perkotaan, 

permasalahan pola asupan seperti sering mengkonsumsi makanan cepat saji atau fast food 

mengakibatkan keragaman makanan, proporsi gizi yang seimbang dan kebutuhan energi tidak 

dapat tercapai dengan sesuai [3]. Sedangkan permasalahan pada gaya hidup adalah kurangnya 

beraktifitas fisik secara teratur [4]. 

Zat gizi dapat dibedakan menjadi dua kelompok berdasarkan kebutuhannya, yaitu 

makronutrien dan mikronutrien. Makronutrien adalah bahan makanan yang dibutuhkan dalam 

jumlah yang cukup banyak setiap harinya, sementara mikronutrien adalah zat-zat makanan 

yang dibutuhkan dalam jumlah kecil. Makronutrien terdiri dari karbohidrat, lemak, dan 

protein. Karbohidrat, lemak, dan protein sangat dibutuhkan oleh tubuh untuk menunjang 

aktifitas sehari-hari. Karbohidrat merupakan sumber energi utama bagi tubuh yang mudah di 

dapatkan. Selain sebagai sumber energi tubuh, karbohidrat juga diperlukan untuk 

metabolisme lemak dan mengatur peristaltik pada usus. Lemak merupakan sumber energi 

lainnya selain karbohidrat, dimana lemak yang dikonsumsi berlebihan akan disimpan sebagai 

cadangan energi yang akan digunakan saat tubuh kekurangan kalori. Lemak juga berfungsi 

sebagai pelarut vitamin dan penghasil lemak esensial. Protein merupakan kumpulan asam 

amino yang berperan sebagai zat pembangun dan penghasil energi selain karbohidrat dan 

lemak [5].  

Setiap pekerja membutuhkan asupan zat gizi yang sesuai dengan pekerjaan yang 

dilakukan. Pemenuhan gizi yang tidak sesuai dengan beban kerja dapat menurunkan 

produktivitas dan kapasitas kerja [6]. Asupan zat gizi yang didapatkan dari asupan makanan 

dapat menentukan status gizi pada seorang pekerja. [7,8]. Pengemudi ojek online merupakan 

salah satu pekerjaan yang cukup berisiko terjadinya gangguan asupan makronutrien. Hal ini 
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dikarenakan kecukupan asupan makanan berbanding lurus dengan jumlah pendapatan. Selain 

pendapatan, pengemudi ojek online memiliki waktu istirahat yang tidak selalu sama dan 

teratur serta lebih sering mengkonsumsi makanan cepat saji [9,10].  

Penilaian status gizi dapat diketahui dengan survei konsumsi pangan. Survei konsumsi 

pangan yang paling sering digunakan dalam menilai asupan makanan adalah dengan 

menggunakan Food Frequency Questionnaire [11]. Pada penelitian ini, metode Food 

Frequency Questionnaire (FFQ) digunakan untuk mengetahui gambaran asupan makronutrien 

pada pengemudi ojek online.  

 

Metode Penelitian 

Penelitian ini merupakan penelitian observasional deskriptif dengan rancangan 

penelitian cross-sectional untuk mengetahui asupan makronutrien seperti karbohidrat, protein 

dan lemak dengan menggunakan Food Frequency Questionnaire (FFQ) pada pengemudi ojek 

online. Penelitian ini telah disetujui oleh Komite Etik Penelitian Kesehatan Universitas 

Surabaya (No:016-OL/KE/VII/2020) dan dilakukan pada pengemudi ojek online di wilayah 

Surabaya dengan pengambilan responden secara purposive sampling. Responden pada 

penelitian ini akan disesuaikan dengan kriteria inklusi yaitu laki-laki, berusia diatas 20 tahun, 

dan bersedia dilakukan wawancara. 

Proses wawancara menggunakan Food Frequency Questionnaire (FFQ) yang dilakukan 

oleh peneliti secara langsung. Kuesioner tersebut akan menilai jumlah makanan yang 

dikonsumsi secara periodik. Data yang diperoleh akan dihitung secara semi kuantitatif 

mengenai asupan karbohidrat, protein dan lemak pada setiap harinya. Selanjutnya akan 

dibandingkan dengan kebutuhan asupan harian dan dikategorikan menjadi cukup dan kurang 

[12]. 

Berdasarkan Permenkes Nomor 28 tahun 2019 tentang Angka Kecukupan Gizi yang 

Dianjurkan untuk Masyarakat Indonesia. Kecukupan karbohidrat yang dianjurkan per hari 

untuk laki-laki berusia 19-29 tahun adalah 430 g dan untuk laki-laki berusia 30-49 tahun 

adalah 415 g, Kecukupan lemak total yang dianjurkan per hari untuk laki-laki berusia 19-29 

tahun adalah 75 g dan untuk laki-laki berusia 30-49 tahun adalah 70 g, dan angka kecukupan 

protein yang dianjurkan untuk laki-laki berusia 19-49 tahun adalah 65 g. 
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Hasil  

Tabel 1. Karakteristik Responden 

Karakteristik 
Perokok Aktif 

p-value 
Frekuensi (n) Persentase (%) 

Usia  

Remaja Akhir (17-25 tahun) 10 20,4 

0,156 
Dewasa Awal (26-35 tahun) 19 38,78 

Dewasa Akhir (36-45 tahun) 20 40,82 

Total 49 100 

Sumber: Depkes RI, 2009 

Berdasarkan tabel 1. responden diklasifikasikan berdasarkan usia. Responden penelitian 

yang dikategorikan remaja akhir (17-25 tahun) berjumlah 10 orang (20,4%), dewasa awal (26-

35 tahun) berjumlah 19 orang (38,78%) dan dewasa akhir (36-45 tahun) berjumlah 20 orang 

(40,82%). Selanjutnya dilakukan uji chi-square untuk mengetahui perbedaan antara kelompok 

dan didapatkan nilai p sebesar 0,156. 

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Responden berdasarkan Asupan Karbohidrat 
Karbohidrat Frekuensi (n) Persentase (%) p-value 

Cukup 47 95,92 

0,000 Kurang 2 4,08 

Total 49 100 

Sumber:  AKG, 2019 

Berdasarkan tabel 2. Asupan karbohidrat pada responden diklasifikasikan menjadi dua 

yaitu cukup dan kurang. Responden penelitian yang dikategorikan asupan karbohidrat cukup 

berjumlah 47 orang (95,92%) dan asupan karbohidrat kurang berjumlah 2 orang (4,08%). 

Selanjutnya dilakukan uji chi-square untuk mengetahui perbedaan antara kelompok dan 

didapatkan nilai p sebesar 0,000 (p<0,05). 

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Responden berdasarkan Asupan Protein 
Protein Frekuensi (n) Persentase (%) p-value 

Cukup 33 67,35 

0,015 Kurang 16 32,65 

Total 49 100 

Sumber: AKG, 2019 

Berdasarkan tabel 3. Asupan protein pada responden diklasifikasikan menjadi dua yaitu 

cukup dan kurang. Responden penelitian yang dikategorikan asupan protein cukup berjumlah 

33 orang (67,35%) dan asupan protein kurang berjumlah 16 orang (32,65%). Selanjutnya 

dilakukan uji chi-square untuk mengetahui perbedaan antara kelompok dan didapatkan nilai p 

sebesar 0,015 (p<0,05). 
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Tabel 4. Distribusi Frekuensi Responden berdasarkan Asupan Lemak 
Lemak Frekuensi (n) Persentase (%) p-value 

Cukup 32 65,31 

0,032 Kurang 17 34,69 

Total 49 100 

Sumber: AKG, 2019 

Berdasarkan tabel 4. Asupan lemak pada responden diklasifikasikan menjadi dua yaitu 

cukup dan kurang. Responden penelitian yang dikategorikan asupan lemak cukup berjumlah 

32 orang (65,31%) dan asupan lemak kurang berjumlah 17 orang (34,69%) Selanjutnya 

dilakukan uji chi-square untuk mengetahui perbedaan antara kelompok dan didapatkan nilai p 

sebesar 0,032 (p<0,05). 

 

Pembahasan  

Pada penelitian ini menunjukkan bahwa sebagian besar jumlah asupan karbohidrat, 

protein dan lemak pada pengemudi ojek online telah mencapai kecukupan kebutuhan harian. 

Berbagai macam faktor dapat mempengaruhi jumlah asupan makanan pada pengemudi ojek 

online yaitu pola makan, waktu saat makan, jenis makanan yang dimakan dan sumber 

makanan. Sebagian besar pengemudi ojek mengkonsumsi berbagai jenis camilan seperti 

keripik, cokelat, permen dan snack dapat menjadi salah satu alternatif makanan pilihan, 

sehingga mereka merasa tidak perlu menambah asupan makanan lagi [13]. Selain itu, 

kebiasan merokok juga akan memberikan pengaruh pada asupan yang dikonsumsi setiap 

harinya [14]. Berbagai pilihan makanan ringan tidak memberikan jaminan tercukupinya 

kebutuhan vitamin dan mineral hingga antioksidan yang dibutuhkan oleh tubuh dalam 

beraktivitas sehari-hari, sehingga masih berisiko untuk terkena berbagai macam penyakit 

[15,16]. Selain itu, beban kebutuhan ekonomi yang dimiliki oleh pengemudi ojek online 

semakin mempengaruhi pola konsumsi makanan yang tidak memiliki gizi yang mencukupi 

kebutuhan sehari-hari  

Kebutuhan makronutrien pada tubuh yang diberikan melalui asupan makanan memiliki 

peran besar dalam kesehatan dan produktivitas dari pengemudi ojek. Ketidakteraturan dari 

asupan makanan akan mengganggu proses fisiologis dari jam sikardian tubuh yang mengatur 

proses metabolisme, homeostasis glukosa, motilitas gastrointestinal dan proses pencernaan 

[17]. Ketidaksesuaian waktu makan yang bertentangan dengan sirkadian tubuh yang terjadi 

secara terus menerus akan menyebabkan penambahan berat badan dan mempengaruhi 

pengaturan makanan pada malam hari [18]. 
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Hal tersebut harus dihindarkan karena tubuh manusia secara alami digunakan untuk 

beristirahat, sehingga tubuh akan secara otomatis mengalami penurunan toleransi glukosa, 

tingkat pengosongan lambung dan suhu tubuh [19]. Berbagai faktor lain seperti stress, sosial, 

budaya dan aktivitas fisik juga menjadi faktor yang berpengaruh, sehingga dapat 

menimbulkan kelelahan [20-23]. Pemahaman yang baik dan kemauan untuk merubah perilaku 

menjadi kunci utama dalam mencegah dan mengatasi permasalahan kesehatan yang 

berhubungan dengan pengemudi ojek online.  

 

Kesimpulan 

Sebagian besar kebutuhan makronutrien pada pengemudi ojek online di Surabaya masih 

dapat digolongkan cukup.  

 

Saran 

Penilaian kebutuhan asupan pada pengemudi ojek online dapat mempertimbangkan 

berbagai faktor lainnya seperti jenis, jumlah dan waktu makan, sehingga dapat lebih 

menggambarkan keseluruhan pola asupan makanan. 
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