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Abstract

Background: The Study from Home implementation due to the Covid-19 pandemic has triggered lifestyle
changes, especially in physical activities and consumption frequency. The increased use of gadgets triggers
changes in sleep quality, resulting in excessive daytime sleepiness. Changes in unhealthy and inadequate food
consumption can impact insufficient nutritional needs.

Purpose: Knowing the relationship between physical activity andxoessive Daytime Sleepiness (EDS) with
consumption frequency in nutrition students of Universitas Airlangga during the Covid-19 pandemic.

Method: The research wa analytical observational study with cross-sectional design. The research sample
was 145 nutrition students who met the inclusion criteria and were obtained through simple random sampling.
Data collection instruments used the International Physical Activity Questionnaire, Epworth Sleepiness Scale, and
Food Frequency Questionnaire. Data analysis used the Spearman correlation test.

Results: The majority of respondents are 20 years old (46.9%), female (93.1%), light physical activity (57.9%),
normal sleepiness level (60.0%), often consume staple-foods [%}, side-dishes (83.4%), vegetables (64.1%),
and rarely consume fruit (57.9%), energy-dense foods (67.6%). There is no relationship between physical activity
(p>0.05) and (p>0.05) with consumption frequency.

Conclusion: There is no relationship between physical activity and EDS with consumption frequency in nutrition
students during the Covid-19 pandemic.

Suggestion: It is necessary to increase physical activity, improve sleep quality, and consumption frequency
according to balanced nutrition guidelines during the Covid-19 pandemic.

Keywords: Meal Frequency; Physical Activity; Excessive Daytime Sleepiness; College Student; Covid-19
Pandemic

Pendahuluan: Penerapan Study from Home akibat pandemi Covid-19 memicu perubahan gaya hidup, terutama
aktivitas fisik dan frekuensi konsumsi. Peningkatan penggunaan gadget memicu perubahan kualitas tidur yang
mengarahkan pada kantuk berlebihan di siang hari. Perubahan konsumsi makan tidak sehat dan tidak adekuat
akan berdampak pada ketidakcukupan kebutuhan gizi.

Tujuan: Mengetahui hubungan antara akfivitas fisik 51 Excessive Daytime Sleepiness (EDS) dengan frekuensi
makan mahasiswa gizi Universitas Airlangga selama pandemi Covid-19.

Metode: Jenis peneliian observasional analitik dengan desain cross sectional. Sampel penelitian sebesar 145
mahasiswa yang memenuhi kriteria inklusi dan diperoleh secara simple random sampling. Instrumen
pengumpulan data menggunakntemationaf Physical Activity Questionnaire, Epworth Sleepiness Scale, dan
Food Frequency Questionnaire. Analisis data menggunakan uji korelasi Spearman.

Hasil: Mayoritas responden berusia 20 tahun (46,9%), perempuan (93,1%), akfivitas fisik ringan (57,9%), tingkat
kekantukan normal (60,0%), sering mengonsumsi makanan pokok (73,8%), lauk-pauk (83,4%), sayuran (64,1%),
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serta jarang mengonsumsi buah (57,9%), makanan padat energi (67,6%). Tidak terdapat hubungan antara
aktivitas fisik (p>0,05) dan EDS (p>0,05) dengan frekuensi konsumsi.
Simpulan: Tidak terdapat hubungan antara aktivitas fisik dan EDS dengan frekuensi konsumsi mahasiswa gizi
selama pandemi Covid-19.
Saran: Diperlukan peningkatan aktivitas fisik, perbaikan kualitas tidur, dan frekuensi konsumsi sesuai pedoman
gizi seimbang selama pandemi Covid-19.

Kata Kunci: Frekuensi Makan; Aktivitas Fisik; Excessive Daytime Sleepiness; Mahasiswa; Pandemi
Covid-19

PERERHULUAN

maja merupakan masa transisi dari anak-anak menuju dewasa, dimana terjadi perubahan signifikan secara
fisik, kognitif, psikososial, maupun bioloﬂ Pada periode ini rentan mengalami perubahan gaya hidup yang akan
menentukan kualitas kesehatan remaja- Sebuah penelitian systematic review dari 31 studi menyimpulkan bahwa
semakin tinggi tingkat aktivitas fisik memiliki hubungan bermakna dengan semakin baiknya kualitas hidup dan
kesehatan pada remaja. Kebiasaan konsumsi makanan sehari-hari juga memiliki peranan penting dalam
menentukan pertumbuhan dan perkembangan remaja, serta mencegah terjadinya permasalahan gizi yang tidak
diinginkan (World Health Organization, 2010; Brown, 2017; Wu, Han, Zhang, Luo, Hu, & Sun, 2017; Corkins,
Dafifls, de Ferranti, Golden, Kim, Magge, & Schwarzenberg, 2016).

rubahan gaya hidup terjadi di seluruh dunia sejak munculnya pandemi Covid-19. Pemerintah pada setiap
negara m rlakukan social distancing untuk menekan angka penularan penyakit atau yang dikenal dengan
lockdown. DI Indonesia, pemerintah menerapkan Pemberlakuan Pembatasan Kegiatan Masyarakat (PPKM),
dimana masyarakat dihimbau untuk mengurangi kegiatan di luar rumah. Pembatasan kegiatan selama pandemi

but dapat memicu perubahan gaya hidup, terutama pada tingkat konsumsi makanan dan akfivitas fisik

(Stockwell, Trott, Tully, Shin, Barnett, Butler, McDermott, Schuch & Smith, 2021; Scarmozzino & Visioli, 2020).

Upaya pencegahan risiko penularan yang dilakukan oleh pemerintah tersebut berdampak pada bidang
pendidikan, yaitu dengan mahasiswa melakukan kegiatan pembelajaran dari rumah (Study from Home) secara
daring menggunakan gadget dan laptop. Perubahan kegiatan pembelajaran ini dapat memicu dampak negatif
pada rutinitas keseharian mahasiswa. Penelitian pada remaja usia >18 tahun menunjukkan penurunan tingkat
aktivitas fisik dan peningkatan IMT selama pandemi Covid-19. Terdapat 71,5% remaja memiliki tingkat aktivitas
fisik yang rendah dan 60,4% dian@nya cenderung mengonsumsi gorengan serta minuman manis (Hammami,
Harrabi, Mohr & Krustrup, 2020; Christofaro, Werneck, Tebar, Lofrano-Prado, Botero, Cucato, Malik, Correia,
Ritti-Dias, & Prado, 2021).

Selain itu, Study from Home juga menyebabkan mahasiswa mengakses gadget dan laptop secara berlebihan
dalam jangka wak@kup lama setiap harinya. Peningkatan penggunaan tersebut akan memicu paparan blue
light yang mampu menghambat pelepasan melatonin dalam tubuh dan mekatkan kondisi terjaga di malam
hari, sehingga akan menyebabkan perubahan kualitas dan pola tidur, serta rasa kantuk berlebihan di siang hari
yang dikenal dengan Excessive Daytime Sleepiness (EDS). Penelitian di mahasiswa kesehatan menunjukkan
89,1% orang memiliki kualitas dan pola tidur yang buruk. Sesuai dengan penelitian lain bahwa 74,8% mahasiswa
kesehatan memiliki kualitas tidur yang buruk dan 48,4% mengalami EDS (Khare, Mahour, Ohary, & Kumar, 2020;
Mortazavi, Parhoodeh, Hosseini, Arabi, Malakooti, Nematollahi, Mortazavi, Darvish, & Mortazavi, 2018; Haryat,
Yunaningsi, & Junuda, 2020; Bambangsafira & Nuraini, 2017).

Penderita EDS cenderung memiliki frekuensi konsumsi yang tidak sehat, yaitu mengonsumsi makanan
dengan kandungan lemak tinggi dan mengalami kelebihan zat gizi makro yang signifikan, sehingga dapat
berdampak pada rasa kantuk berlebinan di waktu produktif. Di sisi lain, penderita EDS juga umumnya mengalami
obesitas, dikarenakan waktu tidur yang tidak teratur dan penurunan tingkat produktivitas di siang hari akan
mengganggu metabolisme pembakaran kalori yang masuk dalam tubuh. Durasi tidur yang tidak teratur dapat
menurunkan hormon leptin dalam menekan nafsu makan, dan justru meningkatkan hormon ghrelin dalam
merangsang nafsu makan, akibatnya terjadi peningkatan asupan makanan tinggi kalori, karbohidrat dan lemak
pada penderita. Sebanyak 59,4% mahasiswa gizi mengaku makan lebih banyak dan 43,8% mengalami
peningkatan frekuensi konsumsi camilan selama pandemi Covid-19 (Panossian & Veasey, 2012; Noviasty &
Susanti, 2020).

Berdasarkan hasil studi pendahuluan pada bulan Maret 2022 yang dilakukan oleh peneliti pada mahasiswa
Program Studi Gizi, Fakultas Kesehatan Masyarakat, Universitas Airlangga angkatan 2019 dan 2020 yang
sedang menjalani Study from Home, diketahui sebanyak 82% mahasiswa tidak rutin melakukan aktivitas fisik
seperti olahraga, 82% mahasiswa menghabiskan waktu di depan layar gadget dan laptop sekitar 6-15 jam sehari,
59% mahasiswa sering begadang, dan 66% mahasiswa memiliki rasa kantuk berlebihan di waktu produktif.
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Selain itu, terjadi perubahan kebiasaan konsumsi makan menjadi cenderung tidak sehat, sebanyak 23%
mahasiswa tidak mengonsumsi buah dan sayur setiap hari, serta 45% memilih untuk mengonsumsi makanan
cepatsaji deugar-Sweerened Beverages (SSB) selama pandemi Covid-19.

Tujuan penelitian ini adalah untuk menganalisis hubungan antara aktivitas fisik dan Excessive Daytime
Sleepiness dengan frekuensi konsumsi mahasiswa gizi Universitas Airlangga selama pandemi Covid-19.

3
METODE

Penelitian ini merupakan penelitian observasional analitk dengan menggunakan desain penelitian cross
sectional. Populasi penelitian adalah mahasiswa Program Studi Gizi, Fakultas Kesehatan Masyarakat,
Universitas Airlangga angkatan 2019 dan 2020 sebanyak 219 mahasiswa. Besar sampel menggunakan rumus
Lemeshow dengan tingkat kemaknaan 95% dan derajat kesalahan yang dapat drir 0,05 didapatkan 131
orang, kemudian dilakukan penambahan drop out 10% sehingga diperoleh 145 orang. Teknik pengambilan
sampel penelitian menggunakan simple random sampling dengan memperhatikan kriteria inklusi, yaitu tidak
sedang menja Iankaniiet tertentu.

Data diperolen melalui suEflei secara daring menggunakan self-administered questionnaire dengan google
form pada bulan Juni 2022. Data yang dikumpulkan meliputi karakteristik responden, kuesioner Intemational
Physical Activity Questionnaire (IPAQ) mengenai aktivitas fisik yang telah divalidasi di 12 negara, dan memiliki
reliabilitas serta validitas yang baik, kuesioner Epworth Sleepiness Scale (ESS) mengenai tingkat kekantukan
yang telah tervalidasi, dan kuesione@;od Frequency Questionnaire (FFQ) untuk mengetahui frekuensi
konsumsi selama pandemi Covid-19 (Craig, Marshall, Sjdstrém, Bauman, Booth, Ainsworth, Pratt, Ekelund,
Yndil, Salis, & Oja, 2003; Johns, 1991).

ingkat aktivitas fisik dihitung dari skor Metabolic Equivalents of Task (MET), yaitu aktivitas ringan (3,3 METs),
aktivitas sedang (4,0 METs), dan aktivitas berat (8,0 METs). Skor tersebut dikalikan dengan menit dan hari,
kemudian dijumkan untuk mendapatkan skor akhir aktivitas fisik. Kategori aktivitas fisik, yaitu: 1) aktivitas
ringan jika skor total MET <600 METs-menit/minggu; 2) aktivitas sedang jika skor total MET 600-1500 METs-
menit/minggu; 3) aktivitas berat jika skor total MET >1500 METs-menit/minggu (International Physical Activity
Questionnaire, 2005).

Penilaian Excessive Daytime Sleepiness (EDS) dilakukan menggunakan kuesioner Epworth Sleepiness Scale
(ESS) yang terdiri dari 8 pertanyaan dengan masing-masing memiliki skor 0-3 sesuai derajat keluhan mengantuk.
Kategori tingkat kekantukan, yaitu 1) kantuk normal jika skor total dalam rentang 0-10; 2) kantuk ringan jika skor
total dalam rentang 11-14; 3) kantuk sedang jika skor total dalam rentang 15-17; 4) kantuk parah jika skor total
dalam rentang 18-24 (Johns, 1991).

Frekuensi konsumsi makanan selama pandemi COVID-19 dinilai menggunakan kuesioner FFQ.
Pengelompokan jenis bahan makanan dikategorikan menjadi 5, yaitu makanan pokok, lauk-pauk, sayuran, buah-
buahan, dan makanan padat energi. Penilaian frekuensi konsumsi menggunakan teknik skoring >1x/hari, 1x/hari,
1-3x/minggu, >3x/minggu, 1x/bulan, dan tidak pernah. Kategori frekuensi konsumsi, yaitu 1) sangat sering jika
skor >75% dari total pertanyaan; 2) sering jika skor 50-75% dari total pertanyaan; 3) jarang jika skor <50% dari
total pertanyaan (Musyayyib, Hartono, & Pakhri, 2018).

alisis univariat dan bivariat menggunakan software SPSS. Sebelum diolah, data diuji normalitas
menggunakan uji KoImogorov-Smimov dengan ketentuan jika nilai p-value <0,05 maka berdistribusi normal, dan
sebaliknya. Uji yang digunaka adalah uji korelasi Spearman, dikarenakan data berskala ordinal dan tidak
berdistribusi normal. Jika nilai p-value <0,05 maka H, ditolak, artinya terdapat hubungan yang signifikan antara
varael independen dengan dependen, dan sebaliknya.

Penelitian ini telah mendapatkan persetujuan etik dari Komisi Etik Fakultas Kedokteran Gigi Universitas
Airlangga dengan nomor sertifikat 333/HRECC.FODM/VI/2022.

HASIL

Tabel 1. Karakteristik Responden (N=145)

Karakteristik Hasil
Umur (Mean%SD)(Rentang)(Tahun) (20.7945.73)(19-22)
Jenis Kelamin (n/%)
Laki-laki 10/6,9
Perempuan 135/93,1

Angkatan (n/%)
2019 76/52,4
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2020 69/47,6
Aktivitas Fisik (n/%)
Ringan 84/57,9
Sedang 40/27,6
Berat 21114,5
Excessive Daytime Sleepiness (n/%)
Kantuk Normal 87/60,0
Kantuk Ringan 44/30,3
Kantuk Berat 11176
Kantuk Parah 321
Kegiatan EDS (n/%)
Duduk dan membaca
Ya 113/779
Tidak 321221
Menonton TV/Nideo
Ya 1330917
Tidak 1218,3
Penumpang mobil
Ya 128/88,3
Tidak 17117
Berbaring siang-sore
Ya 143/98,6
Tidak 21,4
Duduk setelah makan
Ya 103/71
Tidak 42129
Makanan Pokok (n/%)
Sangat Sering 21,4
Sering 107/73.8
Jarang 36/24,8
Lauk-Pauk (n/%)
Sangat Sering 0/0,0
Sering 121/83 4
Jarang 24/16,6
Sayuran (n/%)
Sangat Sering 214
Sering 93/64,1
Jarang 50/34,5
Buah-Buahan (n/%)
Sangat Sering 5/3,5
Sering 56/38,6
Jarang 84/57 .9
Makanan Padat Energi (n/%)
Sangat Sering 10,7
Sering 46/31,7
Jarang 98/67,6

Berdasarkan tabel 1, diketahui responden dengan rentang usia 19 sampai 22 tahun, dengan mean dan
standar deviasi (20.89+5.73), berjenis kelamin perempuan sebanyak 135 (93,1%), dan angkatan tahun 2019
sebanyak 76 (524%). Lebih dari separuh responden memiliki tingkat aktivitas fisk yang tergolong ringan
sebanyak 84 (57,9%) dan mengalami kejadian EDS yang tergolong kantuk normal sebanyak 87 (60,0%). Namun,
jika ditinjau dari jenis kegiatan terdapat 143 (98,6%) kemungkinan tertidur pada situasi berbaring saat istirahat
siang hingga sore hari, 133 (91,7%) kemungkinan tertidur saat menonton TV/video, 128 (88,3%) kemungkinan
tertidur saat menjadi penumpang dalam mobil, 113 (77,9%) kemungkinan tertidur saat duduk dan membaca,
serta 103 (71,0%) kemungkinan tertidur saat duduk tenang setelah makan siang.

Lebih dari separuh responden memiliki frekuensi konsumsi untuk makanan pokok sebanyak 107 (73,8%),
lauk-pauk sebanyak 121 (83,4%), dan sayuran sebanyak 93 (64,1%) yang tergolong sering. Sementara itu, lebih
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dari separuh responden memiliki frekuensi konsumsi untuk buah-buahan sebanyak 84 (57,9%) dan makanan
padat energi sebanyak 98 (67,6%) yang tergolong jarang.

Tabel 2. Hubungan Aktivitas Fisik dan EDS dengan Frekuensi Makanan (N=145)

Aktivitas Fisik Excessive Daytime Sleepiness

Variabel Ringan Sedang Berat p-value Normal Ringan Berat Parah p-value

(n=84) (n=40) (n=21) (n=87) (n=44) (n=11) (n=3)
Makanan Pokok (n/%)
Sangat Sering 212.4 0/0 0/0 0.756 2/2.3 0/0 0/0 0/0 0.739
Sering 59/70.2 33/825 15/714 ’ 62/71.3 34/77.3 8727 3100 ’
Jarang 232714 7175  6/28.6 23/26.4 10/22.7  3/27.3 0/0
Lauk-Pauk (n/%)
Sangat Sering 0/0 0/0 0/0 0.072 0/0 0/0 0/0 0/0 0.354
Sering 66/78.6  36/90  19/90.5 ’ 75/86.2 34/77.3 10/90.9 2/66.7 ’
Jarang 18/21.4 4110 2/9.5 1213.8 10227 1/91  1/333
Sayuran (n/%)
Sangat Sering 1.2 12,5 0/0 0513 0/0 112.3 0/0 1/33.3 0.868
Sering 55/65.5 27/675 11/524 ! 58/66.7 26/59.1 7/63.6 2/66.7 !
Jarang 28/33.3 1230 10/476 29/33.3 17/38.6 4/36.4 0/0
Buah-Buahan (n/%)
Sangat Sering 3/3.6 112.5 1/4.8 0.359 213.3 0/0 2M18.2 11333 0.633
Sering 29/345 191475  8/38.1 ! 34/39.1 19/43.2 2182 1/333 !
Jarang 52/161.9  20/50  12/571 51/58  25/56.8 7/63.6 1/334
Makanan Padat
Energi (n/%)
Sangat Sering 0/0 0/0 1/4.8 0,063 0/0 0/0 1/9.0 0/0 0,077
Sering 32381 12130 2/9.5 25(28.7 13/29.5 5455 3100
Jarang 521619 2870 18/85.7 62/71.3 31/70.5 5455 0/0

Berdasarkan Tabel 2, mayoritas responden dengan aktivitas fisik ringan sebanyak 59 (70,2%), aktivitas fisik

sedang sebanyak 33 (82,5%), dan aktivitas fisik berat sebanyak 15 (71,4%) tergolong sering mengonsumsi
makanan pokok. Sementara itu, mayoritas responden dengan kategori EDS kantuk normal sebanyak 62 (71,3%),
EDS kantuk ringan sebanyak 34 (77,3%), EDS kantuk berat sebanyak 8 (72,7%), dan EDS kantul@arah
sebanyak 3 (100%) juga tergolong sering mengonsumsi makanan pokok. Hasil uji Spearman didapatkan p>0,05
sehingga tidak terdapat hubungan antara aktivitas fisk dan EDS dengan frekuensi konsumsi makanan pokok
pada mahasiswa gizi.

Mayoritas responden dengan akfivitas fisik ringan sebanyak 66 (78,6%), aktivitas fisik sedang sebanyak 36
(90%), aktivitas fisik berat sebanyak 19 (90,5%) tergolong sering mengonsumsi lauk-pauk. Sementara itu,
mayoritas responden dengan kategori EDS kantuk normal sebanyak 75 (86,2%), EDS kantuk ringan sebanyak 34
(77,3%), EDS kantuk berat sebanyak 10 (90,9%), dan EDS kuk parah sebanyak 2 (66,7%) juga tergolong
sering mengonsumsi lauk-pauk. Hasil uji Spearman didapatkan p>0,05 sehingga tidak terdapat hubungan antara
aktivitas fisik dan EDS dengan frekuensi konsumsi lauk-pauk pada mahasiswa gizi.

Mayoritas responden dengan akfivitas fisik ringan sebanyak 55 (65,5%), aktivitas fisik sedang sebanyak 27
(67,5%), dan aktivitas fisik berat sebanyak 11 (52,4%) tergolong sering mengonsumsi sayuran. Begitu pula
dengan kejadian EDS, ditemukan bahwa sebagian besar responden dengan kategori EDS kantuk normal
sebanyak 58 (66,7%), EDS kantuk ringan sebanyak 26 (59,1%), EDS kantuk berat sebanyak 7 (63,6%), dan EDS

uk parah sebanyak 2 (66,7%) juga tergolong sering mengonsumsi sayuran. Hasil uji Spearman didapatkan
p>0,05 sehingga tidak terdapat hubungan antara aktivitas fisik dan EDS dengan frekuensi konsumsi sayuran
pada mahasiswa gizi.

Mayoritas responden dengan akfivitas fisik ringan sebanyak 52 (61,9%), aktivitas fisik sedang sebanyak 20
(50%), dan aktivitas fisik berat sebanyak 12 (52,1%) tergolong jarang mengonsumsi buah. Mayoritas responden
dengan kategori EDS kantuk normal sebanyak 51 (58%), EDS kantuk ringan sebanyak 25 (56,8%), dan EDS
kantuk berat sebanyak 7 (63,6%) juga tergolong jarang mengonsumsi buah. Sementara itu, responden dengan
kategori EDS kantuk parah tersebar merata pada @ruh kategori frekuensi konsumsi buah masing-masing
sebanyak 1 (33,3%). Hasil uji Spearman didapatkan p>0,05 sehingga tidak terdapat hubungan antara aktivitas
fisik dan EDS dengan frekuensi konsumsi buah-buahan pada mahasiswa gizi.
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Mayoritas responden dengan aktivitas fisik ringan sebanyak 52 (61,9%), aktivitas fisik sedang sebanyak 28
(70%), aktivitas fisik berat sebanyak 18 (85,7%) tergolong jarang mengonsumsi makanan padat energi. Mayoritas
responden dengan kategori EDS kantuk normal sebanyak 62 (71,3%) dan EDS kantuk ringan sebanyak 31
(70,5%) juga tergolong jarang mengonsumsi makanan padat energi. Sementara, responden dengan kategori
EDS kantuk berat dominan memiliki frekuensi konsumsi makanan padat energi yang jarang dan sering masing-
masing sebanyak 5 (45,5%). Hal ini berbeda dengan responden kategori EDS kantuk parah sebanyak 3 orang
a{)O%} yang justru tergolong mengonsumsi makanan padat energi yang sering. Hasil uji Spearman didapatkan
p>0,05 sehingga tidak terdapat hubungan antara aktivitas fisik dan EDS dengan frekuensi konsumsi makanan
padat energi pada mahasiswa gizi.

PEMBAHASAN

Aktivitas fisik mengalami penurunan yang cukup besar akibat adanya pandemi Covid-19, dimana mahasiswa
dihadapkan dengan gadget dan laptop dalam kegiatan pembelajaran sehari-hari. Mahasiswa tidak lagi berjalan
jauh, berkendara, maupun naik turun tangga. Hal ini juga ditunjang dengan penelitian systematic review dari 57
studi di 14 negara, terjadi penurunan tingkat akfivitas fisik yang drastis selama lockdown, baik laki-laki maupun
perempuan. Aktivitas fisik yang dibatasi sebagai dampak diberlakukan PPKM yang ketat dapat dikaitkan pada
peningkatan risiko penyakit metabolik, seperti penyakit kardiovaskuler, diabetes, osteoporosis, dan kanker. Selain
itu, aktivitas fisik yang tidak adekuat a@nenurunkan imunitas tubuh dan rentan terpapar virus. Disarankan
untuk meningkatkan daya tahan tubuh dengan melakukan aklnas fisik teratur selama 30 menit setiap hari.
Aktivitas fisik yang mudah dilakukan di rumah saat pandemi adalah latihan aerobik dan anaerobik. Latihan
aerobik mampu mengoptimalkan fungsi jantung, menurunkan tekanan darah, dan meningkatkan pembakaran
lemak. Beberapa contoh latihan aerobik yaitu naik turun tangga, senam aerobik, jalan cepat mengelilingi rumah,
dan treadmill. Sementara, latihan anaerobik mampu melatih kekuatan otot, seperti push up, sit up, squat,
crunches, lunges, plank, dan yoga (Wunsch, Kienberger & Niessner, 2022; Lippi, Henry & Sanchis-Gomar, 2020;
Khatri & Patil, 2021; Kementerian Kes@tan Republik Indonesia, 2020).

Berdasarkan Tabel 2 ditunjukkan bahwa tidak terdapat hubungan antara akfivitas fisik dengan frekuensi
konsumsi. Hasil penelitian ini sesuai dengan penelitian sebelumnya yang juga melaporkan tidak terdapat
hubungan antara aktivitas fisik dengan frekuensi konsumsi selama pandemi. Ditemukan prediktor kuat yang
mempengaruhi frekuensi konsumsi makanan selama pandemi, yaitu kekurangan berat badan sebelum pandemi,
penurunan tingkat asupan zat gizi makro, serta peningkatan aktivitas sedentari. Selain itu, juga dipengaruhi oleh
peningkatan produktivitas hanya di hadapan gadget yang berkaitan dengan pembelajaran mahasiswa, sehingga
mengurangi keinginan mengonsumsi berbagai makanan. Faktor lain yang mempengaruhi frekuensi konsumsi
mahasiswa adalah tingginya intensitas pembelian makanan secara online, terutama junk food dan camilan.
Mahasiswa lebih menggemari olahan cepat saji dibandingkan dengan olahan makanan sehat yang berasal dari
bahan makanan segar yang umumnya sudah disediakan di rumah (Astuti, Bayu, & Destriana, 2022; Lee &
Cheng, 2023; Bertrand, Shaw, Ko, Deprez, Chilibeck, & Zello, 2021; Gallo, Gallo, Young, Moritz, & Akison, 2020).

Sebagian besar responden tergolong mengalami EDS terkategori kantuk normal, tetapi mengalami beberapa
kegiatan mengantuk di siang hari yang cukup tinggi, seperti kemungkinan tertidur pada situasi berbaring saat
istirahat siang hingga sore hari, menonton TViideo, sebagai penumpang dalam mobil, saat duduk dan
membaca, serta duduk tenang setelah makan siang. Hasil penelitian ini sesuai dengan penelitian sebelumnya
yang menunjukkan sebanyak 85,6% mahasiswa mengalami kualitas tidur yang buruk dan 44,4% mengalami EDS
selama pandemi. Selain itu, penelitian pada 49 negara juga menunjukkan 58% mahasiswa mengalami
penurunan kualitas fidur dibandingkan sebelum pandemi Covid-19. Penurunan tersebut didominasi oleh
peremp dan tingkat aktivitas fisik yang rendah (da Silva, de Melo, & Studart-Pereira, 2022; Mandelkorn,
Genzer, Choshen-Hillel, Reiter, Meira e Cruz, Hochner, Kheirandish-Gozal, Gozal, & Gileles-Hillel, 2021).

Berdasarkan Tabel 2 ditunjukkan bahwa tidak terdapat hubungan antara EDS dengan frekuensi konsumsi.
Responden dengan EDS terkategori kantuk normal juga memiliki frekuensi konsumsi cenderung jarang dan
sering. Hal ini menunjukkan bahwa kejadian EDS tidak menjadi faktor penentu frekuensi konsumsi. Faktor yang
lebih kuat mempengaruhi frekuensi konsumsi adalah tingkat stres, dimana semakin tinggi seseorang mengalami
stres akan mendorong produksi hormon ghrelin untuk merangsang nafsu makan dan menurunkan produksi
hormon leptin untuk menekan nafsu makan. Kualitas tidur mampu berperan sebagai mediasi terhadap hubungan
tingkat stres dengan frekuensi konsumsi makan selama pandemi. Apabila seseorang mengalami stres yang tidak
dapat dkendalikan, dan didukung oleh kualitas tidur yang buruk, maka akan mengarahkan pada frekuensi
konsumsi makan yang kurang baik. Kejadian EDS dapat dicegah dengan meningkatkan aktivitas fisik,
mengurangi paparan layar gadget, dan meminimalisir penggunaan media sosial yang berlebihan, serta
menghindari konsumsi makanan olahan yang tidak sehat Anjuran konsumsi makan sesuai pedoman gizi
seimbang adalah mengonsumsi beranekaragam bahan makanan, mulai dari makanan pokok, lauk-pauk, sayuran
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dan buah dengan memperhatikan porsi yang tepat berdasarkan kebutuhan sesuai AKG, serta membatasi
konsumsi gula, garam, dan lemak (Panossian & Veasey, 2012; Du, Zan, Cho, Fenton, Hsiao, Hsiao, Keaver, Lai,
Lee, Ludy, Shen, Swee, Thrivikraman, Tseng, Tseng, Doak, Folk, & Tucker, 2021; Malheiros, da Costa, Lopes,
Chaput, & Silva, 2021; Kementerian Kesehatan Republik Indonesia, 2014; Kementerian Kesehatan Republik
Indonesia, 2019).

SIMPULAN

Sebagian besar mahasiswa gizi Universitas Airlangga dengan rata-rata usia 20,79 tahun dan berjenis kelamin
perempuan. Selama pandemi Covid-19, mayoritas melakukan aktivitas fisik yang ringan, mengalami kejadian
EDS tingkat normal, sering mengonsumsi makanan pokok, lauk-pauk, dan sayur, serta jarang mengonsumsi
buah dan makanan padat energi. Tidak ditemukan hubungan antara akfivitas fisik dan Excessive Daytime
Sleepiness dengan frekuensi konsumsi pada mahasiswa gizi selama pandemi.

SARAN

Disarankan kepada mahasiswa untuk melakukan akfivitas fisik secara rutin di sela-sela kegiatan Study from
Home, memperhatikan pola dan kualitas tidur, dan mengonsumsi makanan sesuai pedoman gizi seimbang, serta
kepada pihak universitas untuk melakukan penyuluhan dan seminar kesehatan agar mendukung pola hidup yang
lebih sehat pada mahasiswa.
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