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Tingkat kebugaran dapat diukur dari volume seseorang dalam mengkonsumsi oksigen
saat latihan pada volume dan kapasitas maksimum (VO2 max). Hasil Riskesdas (2013),
menunjukkan bahwa 44,2% pegawai memiliki aktivitas sedentary antara 3-5,9 jam per hari.
Faktor-faktor yang mempengaruhi VO2 max yaitu usia, jenis kelamin, genetik, komposisi
tubuh, konsumsi pangan dan aktivitas-fisik..Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
hubungan kebiasaan konsumsi sayur, buah, air putih, kadar kolesterol darah dan lingkar
perut dengan nilai VO, max-pegawai Puskesmas Gubug.1 Kabupaten Grobogan.

Penelitian ini merupakan penelitian analitik dengan pendekatan cross sectional. Jumlah
sampel 80 responden sesual kriteria inklusi. Pengambilan sampel menggunakan teknik
purposive sampling non probality sampling. Data kebiasaan konsumsi sayur, buah dan air
putih menggunakan FFQ Semi Kuantitatif, kadar kolesterol darah.menggunakan metode
CHOD-PAP serta pengukuran lingkar perut. Uji Statistik yang digunakan korelasi
Spearman.

Sebagian besar pegawai memiliki kebiasaan kurang mengkonsumsi sayur (188,17+6,32
gram/hari), cukup mengkonsumsi buah (168,16+5,90 gram/hari), cukup minum air putih
(2090+45,82), mempunyai kadar kolesterol darah tinggi dan obesitas. Tingkat kebugaran
pegawai sebagian besar (86,2%) dalam kategori cukup: Uji statistik menunjukkan
hubungan yang signifikan antara kebiasaan konsumsi air putih dengan nilai VO, max (p=
0,006), dengan arah hubungan positif dan tidak ada hubungan antara kebiasaan konsumsi
sayur dengan nilai VO2 max (p=0,774), kebiasaan konsumsi buah (p= 0,950), kadar
kolesterol darah (p= 0,422) dan lingkar perut (p=0,547). Kebiasaan minum air putih setiap
hari berkaitan dengan tingkat kebugaran pada pegawai. Konsumsi air putih minimal 2000
ml/hari mampu meningkatkan nilai- Oz max.

Kata Kunci : Air putih, Kadar kolesterol, Lingkar perut, VO2 max, Sayur
dan buah
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ABSTRACT

The Fitness level can be measured from the volume of a person consuming oxygen
during exercise at maximum volume and capacity (VO2 max). Riskesdas results (2013),
shows that 44,2% of employees have sedentary activities between 3-5,9 hours per day.
Factors that affect VO2 max are age, sex, genetic, body composition, food consumption and
physical activity. This research aims to determine consumption habits correlation of
vegetables, fruits, plain water, blood chelesterol levels, and waist circumference with VO,
max value of Puskesmas Gubug_.l-employees Grobegan regency.

This research is an analytical research with cross sectional approach. Sample was 80
respondents according to the inclusion criteria and wused purposive sampling non
probability sampling.techique. Consumption habits of vegetables, fruits and plain water
used FFQ semi quantitative, blood cholesterol levels- used CHOD-PAP method and
measured waist circumference. Statistical test used Spearman correlation.

Mostly employees have habit of consuming fewer vegetables (188,17+6,32 gram/day),
consuming enough  fruit (168,16+5,90 gram/day), drinking enough plain water
(2090+45,82 ml/day), suffering high cholesterol and obesity. Physical fitness of employees
86,2% in sufficient category. The statisctical test performed shows a significant correlate
between plain water consumption habits with VO2 max value (p= 0,006), with positive
correlated and did net correlate with vegetable consumption habit (p=0,774), fruit
consumption habit (p=0,950), blood cholesterol levels (p=0,442) and waist circumference
(p=0,547). Consumption plain water daily was associated with cardiovascular fitness in
sedentary employees. Dringking 2000 ml/days of plain water increase the value of VO2
max.

Keywords : Cholesterol levels, Plain water, Waist circumference, VO, max, Vegetables
and fruits
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PENDAHULUAN

Kebugaran merupakan salah satu di antara berbagai faktor yang menentukan derajat
kesehatan. Tingkat kebugaran dapat diukur dari volume seseorang dalam
mengkonsumsi oksigen saat latihan pada volume dan kapasitas maksimum (VO
max). VO, max adalah volume maksimal O yang diproses oleh tubuh manusia
pada saat melakukan kegiatan yang intensif. Volume O, max ini adalah suatu
tingkatan kemampuan tubuh yang dinyatakan dalam liter per menit atau
milliliter/menit/kg berat badan (Rismayanti, 2012).

Pegawai kantor cenderung memiliki aktivitas fisik yang rendah. Hal tersebut
terkait dengan berkembangnya gaya hidup sedentary. Pegawai cenderung lebih
lama menghabiskan waktu untuk duduk;misalnya duduk di depan komputer, duduk
di dalam alat transportansi- daripada untuk bergerak. Hasil Riskesdas (2013),
menunjukkan bahwa 44, 2% pegawai memiliki aktivitas sedentary antara 3,0-5,9
jam per hari (Tamami, 2014). Orang dengan tingkat kebugaran yang baik memiliki
nilai VO2 max lebih tinggi dan dapat melakukan aktivitas lebih kuat dibanding
mereka yang tidak dalam kondisi baik (Uliyandari, 2009).

Faktor- faktor yang mempengaruhi-VVO> max antara lain usia, jenis kelamin,
genetik, Indeks! Massa Tubuh (IMT), konsumsi pangan dan aktifitas fisik
(Bryantara, 2016). Kebugaran daya tahan jantung dan paru didefinisikan sebagai
kapasitas maksimal untuk menghirup oksigen atau disingkat VO2 max. Semakin

tinggi VO, max maka ketahanan tubuh saat berolahraga juga semakin tinggi yang

berarti seseorang yang memiliki-tingkat VO> max tinggi tidak akan cepat lelah
setelah melakukan berbagai aktivitas (Bryantara, 2016).

Gaya hidup sehat yaitu konsumsi makanan yang mengandung semua unsur gizi
seimbang sesuai kebutuhan tubuh, baik protein, karbohidrat, lemak, vitamin,
mineral dan air, sebisa mungkin menghindari makanan yang mengandung lemak
tinggi, menghindari makanan berpengawet, perbanyak konsumsi buah dan sayuran,
mengurangi makanan bersantan, memperhatikan teknik pengolahan makanan,
perbanyak konsumsi air putih, dan hindari minuman beralkohol, serta melakukan
pemeriksaan kesehatan secara rutin (Mariyam, 2014).

Pengukuran kebugaran pejabat struktural di Kementerian Kesehatan RI pada

tahun 2011, menunjukkan sebagian besar pejabat tersebut (45%) memiliki
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kebugaran jasmani kurang. Pemeriksaan kesehatan yang dilakukan oleh Puskesmas
Gubug 1 menunjukkan bahwa 75% mengalami hiperkolesterolmia dan hasil
penilaian Indeks Massa Tubuh (IMT) 80% pegawai Puskesmas Gubug 1 obesistas,
sehingga peneliti ingin meneliti tentang “hubungan kebiasaan konsumsi sayur,
buah, air putih, kadar kolesterol darah dan lingkar perut sebagai indikator yang
mempengaruhi nilai VO, max pada pegawai Puskesmas Gubug 1”. Tujuan dari
penelitian ini adalah mendeskripsikan kebiasaan konsumsi sayur, buah, air putih,
kadar kolesterol darah, lingkar perut dan nilai VO2 max pegawai Puskesmas Gubug
1 Kabupaten Grobogan, menganalisis kebiasaan konsumsi sayur dengan nilai VO-
max, menganalisis kebiasaan konsumsi buah dengan nilai VO2 max, menganalisis
kebiasaan konsumsi air putih dengan-nilai VO2 max, menganalisis kadar kolesterol
darah dengan nilai VO, max-dan menganalisis lingkar perut dengan nilai VO2 max
pegawai Puskesmas Gubug 1 Kabupaten Grobogan.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini termasuk jenis penelitian analitik yang menjelaskan hubungan
antara variabel independen yaitu kebiasaan konsumsi sayur, buah, air putih, kadar
kolesterol darah; lingkar perut dan varibel dependen yaitu nilai VO, max pegawai
Puskesmas Gubug 1.'Rancangan pada penelitian ini adalah cross sectional (belah
lintang).

Penelitian ini dilakukan di Puskesmas Gubug 1 Kabupaten Grobogan. Populasi
dalam penelitian ini adalah seluruh pegawai Puskesmas Gubug 1 yang berjumlah
99 orang. Responden pada penelitian ini adalah pegawai Puskesmas Gubug 1 yang
mengikuti test Rockport , melakukan pemeriksaan kesehatan di Puskesmas Gubug
1 dan bersedia menjadi sampel penelitian sebanyak 80 orang.

Data primer meliputi kebiasaan konsumsi sayur, buah, air putih menggunakan
form FFQ semi kuantitatif dan lingkar perut menggunakan pita ukur. Data sekunder
diperoleh dari menyalin data dari Puskesmas Gubug 1 meliputi identitas responden,
nilai VO2max, dan kadar kolesterol darah serta gambaran umum Puskesmas Gubug
1 Kabupaten Grobogan.

Analisis univariat disajikan dalam nilai mean, standar deviasi, nilai minimum,

nilai maksimum dan distribusi frekuensi serta proporsi masing-masing variabel
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yang diteliti. Analisis bivariat berfungsi untuk menganalisis hubungan kebiasaan
konsumsi sayur, buah, air putih, kadar kolesterol darah dan lingkar perut dengan
nilai VO2 max. Analisis bivariat diawali dengan uji normalitas dengan
menggunakan uji Kolmogorov-Smirnov. Data berdistribusi tidak normal dan

dilanjutkan dengan uji korelasi Spearman Rank.

HASIL DAN PEMBAHASAN
GAMBARAN UMUM LOKASI PENELITIAN

Puskesmas Gubug 1 sangat strategis, mudah dijangkau karena berada di tepi
jalur utama Purwodadi - Semarang dengan intensitas lalu lintas yang sangat padat.
Lokasinya mudah dijangkau karena transportasinya mudah. Luas wilayah kerja
Puskesmas Gubug 1 mencapai 4.011,08 hektar.yang meliputi 13 ( tiga belas )
wilayah desa dengan rata-rata kepadatan penduduk sebesar 17.247 /[Km?.
KARAKTERISTIK RESPONDEN

Tabel 4.1 Karateristik responden

Karakteristik Frekuensi (n) Persentase (%)
Usia (tahun)

20-29 10 12,5
30-39 41 51,2
40-49 24 30,0
50-59 5 6,2
Jumlah 80 100
Jenis Kelamin

Laki-laki 18 22
Perempuan 62 77,5
Jumlah 80 100
Pekerjaan

Medis 1 1,2
Paramedis 31 38,7
Tenaga kesehatan lain 26 32,5
Tenaga Umum 22 27,6
Jumlah 80 100

Responden pada penelitian ini sebanyak 80 orang pegawai Puskesmas Gubug 1
dengan usia antara 20-59 tahun, yang bersedia ikut dalam penelitian. Tabel 4.1
menunjukkan, 51,2% responden berusia antara 30-39 tahun. Pada usia tersebut
menunjukkan usia produktif dengan tingkat produktivitas lebih baik. Responden

dalam penelitian ini 77,5% adalah perempuan. Perempuan memiliki kadar
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hormonal, hemoglobin, lemak tubuh lebih besar, dan massa otot yang lebih kecil
daripada pria. Hormon testosteron pada laki-laki mendorong sintesis dan
penyusunan aktin serta miosin yang menyebabkan massa otot laki-laki lebih besar
dengan serat otot yang lebih besar pula sehingga memungkinkan penggunaan
penggunaan oksigen lebih banyak daripada perempuan. Kemampuan aerobik
wanita sekitar 20% lebih rendah dari pria pada usia yang sama, namun hasil dari
pengukuran nilai VO, max rata-rata pegawai Puskesmas Gubug 1 memiliki kategori

cukup, baik laki-laki maupun perempuan (Rostika 2013).
KEBIASAAN KONSUMSI SAYUR

Tabel 4.2 Distribusi frekuensi kebiasaan konsumsi sayur

Kebiasaan konsumsi sayur-(gram/hari).. Frekuensi (n)  Persentase

(%)
Cukup (=250) 12 15
Kurang (< 250) 68 85
Jumlah 80 100

Hasil tersebut menggambarkan sebagian besar pegawai Puskesmas Gubug 1
mempunyai kebiasaan konsumsi sayur kurang dari 250 gram/hari. Kebiasaan
mengkonsumsi 'sayur tertinggi 355 gram/hari dan terendah 80 gram/hari dengan
rata-rata 188,17 £ 6,3197 gram/hari. Menurut hasil wawancara dengan responden,
beberapa mengkonsumsi sayur yang berbeda setiap hari, tetapi belum sesuai dengan
yang dianjurkan. Sayuran yang sering dikonsumsi adalah yang cukup banyak di
pasar, misalnya bayam, wortel, kacang panjang, kol, terong dan brokoli tetapi dalam
jumlah yang kurang (< 250 gram/hari), sedangkan yang jarang dikonsumsi
misalnya slada, daun katuk, bayam merah dan genjer. Kebiasaan mengkonsumsi
sayur setiap hari dapat mencegah dari penyakit kardiovaskuler, sebagai salah satu
zat pengatur, sayur yang kaya antioksidan mampu mencegah otot mengalami

kerusakan saat digunakan utuk beraktivitas.

KEBIASAAN KONSUMSI BUAH

Tabel 4.3 Distribusi frekuensi kebiasaan konsumsi buah

Kebiasaan konsumsi buah (gram/hari) Frekuensi (n)  Persesntase

(%)
Cukup (=150) 68 85
Kurang (<150) 12 15
Jumlah 80 100
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Kebiasaan mengkonsumsi buah tertinggi 375 gram/hari dan terendah 75 gram/hari
dengan rata-rata konsumsi 168,164 + 5,9028 gram/hari. Hasil tersebut
menggambarkan bahwa sebagian besar responden memiliki kebiasaan makan
buah cukup atau lebih dari 150 gram/hari. Responden lebih sering mengkonsumsi
buah daripada sayur, dengan alasan praktis dan rasa lebih enak. Buah-buahan yang
dikonsumsi berdasarkan musim, misalnya mangga, duku, manggis atau duren.
Buah lokal yang selalu dikonsumsi misalnya pepaya dan pisang. Beberapa buah,
seperti golongan anggur dan stroberi mempunyai aktivitas antioksidan tinggi dan
mengkonsumsinya meningkatkan kapasitas aktioksidan secara signifikan dalam
tubuh. Antioksidan yang tinggi mampu mencegah kerusakan otot saat melakukan

aktivitas intensif.

KEBIASAAN KONSUMSI AIR PUTIH

Kebiasaan mengkonsumsi air putih diperoleh dengan cara menanyakan
kebiasaan minum air putih setiap hari dalam ukuran rumah tangga (gelas).
Konsumsi air putih terendah 1000 ml/hari dan tertinggt 3000 ml/hari dengan rata-
rata 2090 + 45,817 ml/hari.

Tabel 4.4 Distribusi frekuensi kebiasaan konsumsi air putih

Kebiasaan ' konsumsi  air  putih Frekuensi (n) Persentase
(ml/hari) (%)
Cukup (= 2000) 69 86,2
Kurang (<2000) 11 13,8
Jumlah 80 100

Hasil tersebut menggambarkan sebagian besar responden mengkonsumsi air
putih cukup, yaitu 2000 ml/hari atau 8 gelas sehari. Pemenuhan kebutuhan air bagi
tubuh dilakukan melalui konsumsi makanan dan minuman. Sebagian besar (dua-
pertiga) air yang dibutuhkan tubuh diperoleh dari minuman yaitu sekitar dua liter
atau delapan gelas sehari bagi remaja dan dewasa yang melakukan kegiatan ringan

pada kondisi temperatur harian di kantor/rumabh tropis.

KADAR KOLESTEROL DARAH

Kadar kolesterol darah diperoleh melalui pengambilan sampel darah responden
menggunakan metode CHOD-PAP yang dapat menggambarkan konsumsi
makanan sehari. Hasil pengukuran kadar kolesterol darah nilai terendah 117 mg/dL
dan tertinggi 377 mg/dL dengan rata-rata 241,16 * 6,298 mg/dL.
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Tabel 4.5 Distribusi frekuensi kadar kolesterol darah

Kadar kolesterol darah (ml/dL) Frekuensi (n) Persentase (%)
Normal (< 200) 17 21,2
Tinggi (= 200) 63 78,8
Jumlah 80 100

Hasil tersebut menggambarkan sebagian besar responden memiliki kadar
kolesterol darah tinggi, yaitu kadar kolesterol melebihi 200 mg/dL. Pemeriksaan
kadar kolesterol darah saat puasa yang dilakukan bertujuan tidak terjadi kesalahan
pengukuran akibat adanya pengaruh konsumsi lemak yang baru dikonsumsi.
Makanan memegang peranan penting dalam terjadinya hiperkolesterolmia. Lemak
makanan merupakan komponen~yang-berpengaruh sangat besar terhadap
pengaturan metabolisme_.Kolesterol. Hiperkolesierolmia primer selain bersifat
herediter dapat dipengaruhi usia, jenis kelamin, stress, minum kopi berlebihan,
makanan kurang.serat, kurang aktivitas fisik, banyak merokok dan alkoholik.

LINGKAR PERUT

Pengukuran lingkar perut ini dapat membedakan obesitas jenis abdominal
(obesitas tipe android) dan perifer (obesitas tipe gineoid). Ukuran lingkar perut
terendah 65 cm dan tertinggi 114 cm dengan rata-rata ukuran lingkar perut 86,44 +
1,170 cm.

Tabel 4.6 Distribusi frekuensi lingkar perut responden

Kategori lingkar Laki-laki Perempuan
perut Frekuensi Persentase Frekuensi  Persentase
(n) (%) (n) (%)
Obesitas 11 13,8 41 51,2
Normal 6 7,5 22 27,5
Jumlah 17 21,3 63 89,7

Hasil tersebut menggambarkan bahwa mayoritas pegawai Puskesmas Gubug 1
mengalami obesitas. Berdasarkan jenis kelamin, pegawai perempuan lebih banyak
mengalami obesitas daripada laki-laki. Perempuan memiliki lebih sedikit massa
otot daripada laki-laki, metabolisme yang lebih lambat dan faktor hormonal. Hal
ini dapat juga berkaitan dengan kurangnya aktivitas fisik dan kebiasaan
mengkonsumsi camilan tinggi lemak pada saat bekerja. Kebiasaan duduk terus-

menerus selama bekerja menyebabkan kurangnya tingkat kebugaran, sehingga
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kalori makanan berubah menjadi lemak tubuh yang menyebabkan timbunan lemak

di jaringan adiposa salah satunya di perut (Ko, et al, 2015).

NILAI VO2 MAX
Nilai VO2 max terendah 24 ml/kg/menit dan tertinggi 49 ml/kg/menit dengan
rata-rata nilai VO2 max 31,22+4,398 ml/kg/menit.

Tabel 4.7 Distribusi frekuensi VO, max responden

Nilai VO, Max Frekuensi (n) Persentase (%)
Cukup 69 86,2
Kurang 11 13,8
Jumlah 80 100

Tabel 4.7 menunjukkan sebagian besar responden memiliki nilai VO2 max
cukup, yaitu 86,2%. Apabila daya tahan jantung paru berfungsi secara optimal, akan
menyebabkan kemampuan jantung pada waktu kerja dalam mengambil Oz bekerja
maksimal (VO. max) dan menyalurkannya ke seluruh tubuh terutama jaringan aktif

sehingga dapat digunakan untuk proses metabolisme tubuh.

HUBUNGAN KEBIASAAN KONSUMSI SAYUR DENGAN NILAI VO
MAX

Hasil uji analisis statisik antara hubungan kebiasaan konsumsi sayur dengan
nilai VO2 max memiliki nilai r = 0,33 dan p-value 0,774 (p-value > 0,05). Dapat
disimpulkan bahwa tidak ada hubungan antara kebiasaan konsumsi sayur dengan
nilai VO, max. Sejalan‘dengan penelitian yang dilakukan oleh Grimwood (2017),
bahwa tidak ada hubungan yang signifikan antara mengkonsumsi sayur/ buah
dengan daya kardiorespirasi pada orang dewasa, dengan nilai p>0,05. Berbeda
dengan penelitian yang dilakukan oleh Howe, et al, (2015) yang menunjukkan
bahwa kebiasaan konsumsi sayur memiliki hubungan positif dengan nilai VO2 max.
Tingkat kebugaran berkaitan erat dengan pola makan sehat, salah satunya kebiasaan
konsumsi sayur yang mencegah terjadinya penyakit kardiovaskuler. Sayur dan buah
sebagai sumber antioksidan yang dapat mencegah kerusakan otot yang digunakan

dapat aktivitas fisik sehari-hari.
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HUBUNGAN KEBIASAAN KONSUMSI BUAH DENGAN NILAI VO2 MAX

Hasil uji analisis statisik antara kebiasaan konsumsi buah dengan nilai VO2 max
p-value 0,950 (p>0,05). Dapat disimpulkan bahwa tidak ada hubungan antara
kebiasaan konsumsi buah dengan nilai VO2 max dan nilai koefisien relasinya (r)
0,007 yang menunjukkan hubungan pola antar variabel negatif dengan pola
hubungan yang lemah atau hampir tidak terdapat hubungan antara kebiasaan
konsumsi buah dengan nilai VO2 max pegawai Puskesmas Gubug 1. Sejalan dengan
penelitian Grimwood (2017), konsumsi buah juga tidak berhubungan secara
signifikan dengan daya kardiorespiratory pada orang dewasa. Menurut Lamprect
(2013), pemberian suplementasi campuran sayur dan buah dapat mempengaruhi
tingkat kebugaran, apabila dalam kondisi kesehatan yang stabil, terhindar dari stress

oksidatif dan peradangan.

HUBUNGAN KEBIASAAN KONSUMSI AIR PUTIH DENGAN NILAI VO2
MAX

Hasil uji analisis statistik menunjukkan hubungan kebiasaan minum air putih
dengan nilai VO, max memiliki p =10,006 (p < 0,05). Berdasarkan data tersebut
dapat disimpulkan bahwa ada hubungan yang signifikan antara kebiasaan minum
air putih dengan nilai VO2 max dengan arah hubungan positif dan kekuatan
hubungan sedang ditunjukkan dengan nilai r = 0,303. Penelitian ini sejalan dengan
penelitian sebelumnya bahwa minum air putih mampu mencegah dehidrasi dan
meningkatkan kebugaran atau kardiorespiratori. Kekurangan air tubuh selama
beraktivitas fisik dapat mengganggu beberapa fungsi fisiologi, meningkatkan stres
thermoregulatory dan kardiovaskuler. Kondisi ini dapat menyebabkan penurunan
performa dan peningkatan berbagai risiko penyakit akibat kelebihan panas (muscle
heat cramps, pingsan, heat exhaustion) (Feld et al. 2010).

HUBUNGAN KADAR KOLESTEROL DARAH DENGAN NILAI VO2 MAX

Hasil uji analisis statisik antara kadar kolesterol darah dengan nilai VO2 max
memiliki nilai r = 0,091 dan p-value 0,442 (p-value > 0,005). Dapat disimpulkan
bahwa tidak ada hubungan antara kadar kolesterol darah dengan nilai VO2 max dan
hubungan antar varibel lemah atau hampir tidak ada hubungan. Hal ini sejalan
dengan penelitian yang dilakukan Leischik, dkk (2015), bahwa kadar kolesterol
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tidak berhubungan secara signifikan dengan kardiorespiratory (p = 0,862). Berbeda
dengan penelitian yang dilakukan Adiputra (2012), menunjukkan kadar kolesterol
total terbukti berbanding terbalik dengan nilai VO2 max. Sampel penelitian ini
melakukan uji jalan selama 6 menit, dengan kadar kolesterol darah diukur baik
sebelum dan sesudahnya, sehingga menunjukkan hubungan bahwa melakukan
aktivitas fisik dapat menyebabkan penurunan konsentrasi kolesterol total dan
kenaikan kadar HDL (Innash, 2013).

HUBUNGAN LINGKAR PERUT DENGAN NILAI VO2 MAX

Hasil uji analisis statisik menunjukkan hubungan ukuran lingkar perut dengan
nilai VO2 max memiliki nilai r = 0,058 dan p-value 0,547 (p-value > 0,005).
Berdasarkan data tersebut dapat disimpulkan bahwa tidak ada hubungan antara
ukuran lingkar perut dengan nilai VO2 max. Hasil. penelitian ini sejalan dengan
penelitian yang dilakukan Ko, et al (2015), bahwa lingkar perut tidak berkaitan
dengan kardiorespirasi pada laki-laki, tetapi memiliki hubungan yang negatif antara
lingkar perut dengan VO, max pada perempuan. Perbedaan hasil penelitian tersebut
disebabkan perbedaan jenis kelamin mempengaruhi tingkat kebugaran individu.
Laki-laki mempunyai massa otot lebih banyak daripada perempuan. Penelitian
yang dilakukan Dagan dkk (2013) menyatakan pada laki-laki memiliki hubungan
yang lebih kuat antara lingkar pinggang dengan physical fitness yang diperoleh dari
hasil maximal fitness test bruce protocol, seseorang dengan lingkar pinggang yang
lebih besar (obesitas sentral) memiliki VO2 max yang lebih rendah. Peningkatan sel
lemak di dalam tubuh akan melepaskan lebih banyak sitokin terutama IL-6 yang
menstimulasi keadaan inflamasi. Peningkatan jumlah sitokin dalam tubuh akan
mempengaruhi sistim kardiovaskular, yang berpengaruh juga dengan nilai VO-
max (Noor, dkk, 2017).

KESIMPULAN DAN SARAN

Diperoleh 85% pegawai memiliki kebiasaan kurang mengkonsumsi sayur dan
cukup mengkonsumsi buah. Sebagian besar pegawai memiliki kebiasaan konsumsi
air putih 2000 ml/hari, memiliki kadar kolesterol tinggi (> 200 mg/dL) dan

mengalami obesitas berdasarkan ukuran lingkar perut. Kebiasaan konsumsi sayur,
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buah, kadar kolesterol darah dan lingkar perut tidak berhubungan dengan nilai VO.
max. Sedangkan kebiasaan konsumsi air putih berhubungan dengan nilai VO2 max.

Menganjurkan bagi instansi untuk menyediakan tempat air untuk minum
disetiap unit layanan, menyediakan snack untuk rapat/pertemuan berupa bahan
olahan sayur dan buah, menganjurkan mengikuti senam karyawan setiap dua
minggu sekali dan melaksanakan pemeriksaan kesehatan pegawai setiap enam

bulan sekali serta melakukan evaluasi terhadap hasil test Rockport pegawai.
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