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ABSTRAK 

 

 

Rico Anggala, 2018. Study Tentang Pola Makan dan Tingkat Kesegaran           

Jasmani Lansia di Nagari Saniangbaka Kecamatan X KotoSingkarak 

Kabupaten Solok. 

 

Masalah dalam penelitian ini adalah belum diketahuinya bagaimana 

gambaran pola makan dan gambaran tingkat kesegaran jasmani lansia di Nagari 

Saniangbaka Kecamatan X Koto Singkarak Kabupaten Solok. Penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui bagaimana gambaran pola makan dan tingkat 

kesegaran jasmani lansia di Nagari Saniangbaka Kecamatan X Koto Singkarak 

Kabupaten Solok. 

Jenis penelitian ini adalah deskriptif. Penelitian ini dilaksanakan pada 

bulan Januari 2018. Populasi dalam penelitian ini adalah lansia wanita yang 

mengikuti senam lansia yaitu sebanyak 50 orang. Sampel dalam penelitian ini 

yaitu lansia yang berusia 45-59 tahun (middle age) menurut WHO yaitu 35 orang. 

Pengumpilan data dilakukan dengan wawancara dan Rockport Walking Test 

(berjalan sejauh 1600 Meter). Data yang telah terkumpul dianalisis dengan 

menggunakan rumus P=f/nX100%. 

Berdasarkan analisis yang telah dilakukan maka dapat ditarik kesimpulan 

sebagai berikut : 1) lansia biasa sarapan setiap pagi dan makan utama 3 kali 

sehari, 2) lansia biasa mengkonsumsi sayur, buah dan cemilan. 3) lansia minum 

air putih 8-10 gelas sehari dan minum susu 2-3 kali seminggu. 4) terdapat 

beberapa makanan pantangan bagi lansia. 5) tingkat kesegaran jasmani lansia 

kategori baik sekali sebesar 11.42%, kategori baik sebesar 31.42% dan kategori 

cukup sebesar 57.16%.  
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Angka harapan hidup manusia Indonesia semakin meningkat sejalan 

dengan meningkatnya taraf hidup dan pelayanan kesehatan. Kondisi ini 

membuat populasi orang berusia lanjut semakin banyak. Dengan adanya 

pertambahan ini diperlukan adanya tindakan untuk menciptakan masa lansia 

yang menyenangkan, produktif dan energik tanpa merasa tua dan tidak 

berdaya. Menjadi tua (menua) merupakan suatu proses menghilangnya 

kemampuan jaringan untuk memperbaiki diri secara perlahan-lahan dan 

mempertahankan struktur dan fungsi normalnya sehingga tidak dapat bertahan 

terhadap infeksi dan memperbaiki kerusakan yang diderita (Darmojo R. 

Boedhi & Hadi Martono 1999). 

Menurut Undang-Undang No. 13 tahun 1998 tentang kesejahteraan 

lanjut usia yang berbunyi sebagai berikut: Bab I pasal 1 ayat 2 yang berbunyi 

“Lanjut usia adalah seseorang yang mencapai usia 60 tahun ke atas”. 

Indonesia sebagai salah satu negara berkembang juga mengalami peningkatan 

populasi penduduk lansia dari 4,48% (5,3 juta jiwa) pada tahun 1971 menjadi 

9,77% (23,9 juta jiwa) pada 2010. Bahkan pada tahun 2020 diprediksi akan 

terjadi ledakan jumlah penduduk lansia sebesar 11,34% atau sekitar 28,8 juta 

jiwa (Makmur 2006). Peningkatan penduduk lansia tersebut disebabkan oleh 

keberhasilan Pemerintah dalam pembangunan Nasional, telah terwujud hasil 

yang positif di berbagai bidang, yaitu dengan kemajuan ekonomi, perbaikan 
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lingkungan hidup, kemajuan ilmu pengetahuan dan teknologi sehingga dapat 

meningkatkan kualitas kesehatan penduduk serta meningkatkan umur harapan 

manusia. 

Berdasarkan uraian diatas untuk hidup secara produktif sesuai dengan 

kemampuannya para lansia tentu saja harus memperhatikan derajat 

kesehatannya. Untuk mencapai derajat kesehatan maka para lansia harus 

meningkatkan usaha-usaha karena seseorang yang sudah lanjut usia 

mengalami perubahan yang bersifat alami baik itu perubahan biologis, fisik, 

kejiwaan dan sosial. Perubahan ini tidak dapat dihambat tetapi diperlambat 

dengan berbagai cara, salah satunya adalah dengan melakukan olahraga yang 

teratur. 

Hidup sehat dan berumur panjang adalah keinginan semua orang, 

berbagai upaya dilakukan orang untuk mencapainya, akan tetapi kenyataan 

sehari-hari terlihat antara yang diinginkan dengan apa yang dilakukannya 

kadangkala tidak sejalan. Sehingga harapan untuk mencapainya sering tidak 

diperoleh yang bersangkutan. Breslaw dan Eistrom dalam Sharkey (2003) 

menyarankan untuk mencapai hal tersebut dilakukan sebagai berikut: 

“Olahraga teratur, tidur secukupnya, makan yang teratur, sarapan yang baik, 

kontrol berat badan, bebas rokok serta bebas alkohol”. 

Menurut Lawton dalam Gusril (1991:5) “latihan olahraga terutama 

diarahkan untuk memperbaiki sikap tubuh, karena sikap tubuh yang tidak baik 

akan mengakibatkan koordinasi yang salah, ketegangan, sehingga akan 

mempengaruhi kondisi hidup manusia lanjut”. 
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Agar tetap sehat sampai tua, sejak muda seseorang perlu membiasakan 

gaya hidup sehat. Gaya hidup yang sesuai, keterlibatan dalam  keluarga dan 

sosial juga merupakan kunci agar tetap aktif. Demikian halnya dengan gaya 

hidup yang salah dapat mempengaruhi kesehatan antara lain kurang minum air 

putih, kurang gerak, mengkonsumsi makanan yang berkalori tinggi dan 

kebiasaan istirahat yang tidak teratur. 

Setiap makhluk hidup membutuhkan makan untuk mempertahankan 

kehidupannya, karena didalam makanan terdapat zat-zat gizi yang dibutuhkan 

tubuh untuk melakukan kegiatan metabolismenya. Bagi lansia, pemenuhan 

kebutuhan gizi yang diberikan dengan baik dapat membantu dalam proses 

adaptasi atau menyesuaikan diri dengan perubahan-perubahan yang 

dialaminya. Selain itu, dapat menjaga kelansungan pergantian sel-sel tubuh 

sehingga dapat memperpanjang usia. 

Kecukupan makanan sehat sangat penting bagi para usia lanjut. Orang 

yang berusia 70 tahun, kebutuhan gizinya sama dengan saat berumur 50-an. 

Sayangnya nafsu makan mereka cenderung terus menurun. Karena itu, harus 

diupayakan konsumsi makanan penuh gizi. Bertambahnya usia menyebabkan 

indera rasa menurun. Sebagai kompensasi, banyak orang lanjut usia (lansia) 

memilih makanan yang rasanya sangat manis atau asin. Padahal, penambahan 

gula hanya memberikan kalori kosong (tidak ada nilai gizinya), sedangkan 

garam dapat meningkatkan tekanan darah. 

Gangguan kesehatan pada lansia itu berkaitan dengan apa yang 

dimakan. Mereka membutuhkan pengaturan menu yang tepat, contohnya 
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makanan rendah lemak dan garam. Banyak makanan dan bahan makanan yang 

kaya zat gizi dan murah serta mudah dijangkau. Komposisi tiap-tiap jenis 

makanan atau kandungan zat-zat gizinya harus seimbang, jangan sampai satu 

jenis terdapat dalam jumlah sekian banyak sampai mendesak jenis yang lain. 

Berbagai perubahan faal organ pada proses menua, dapat dilihat secara fisik 

dengan perubahan yang terjadi pada tubuh dan berbagai organ serta penurunan 

fungsi tubuh serta organ tersebut. 

Perubahan secara biologis ini dapat mempengaruhi status gizi pada 

masa tua, antara lain massa otot yang berkurang dan massa lemak yang 

bertambah, mengakibatkan jumlah cairan tubuh juga berkurang, sehingga kulit 

kelihatan mengerut dan kering, wajah keriput serta muncul garis-garis yang 

menetap. Oleh karena itu, pada lansia sering kali terlihat kurus. Penurunan 

indera penglihatan akibat katarak pada lansia, sehingga dihubungkan dengan 

vitamin A, vitamin C dan asam folat. Sedangkan gangguan pada indera 

pengecap yang dihubungkan dengan kekurangan kadar Zn dapat menurunkan 

nafsu makan. 

Dengan banyaknya gigi geligi yang sudah tanggal, mengakibatkan 

gangguan fungsi mengunyah yang berdampak pada kurangnya asupan gizi 

pada lansia. Penurunan mobilitas usus, menyebabkan gangguan pencernaan 

seperti perut kembung, nyeri yang menurunkan nafsu makan lansia. 

Kemampuan motorik yang menurun, selain menyebabkan lansia menjadi 

lamban, kurang aktif dan kesulitan untuk menyuap makanan, dapat 

mengganggu aktivitas atau kegiatan sehari-hari. 
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Gangguan kesehatan pada lansia berkaitan dengan apa yang dimakan. 

Di usia lanjut, lansia menghadapi perubahan faal organ seperti gigi yang mulai 

tanggal mengakibatkan lansia hanya dapat mengkonsumsi bahan makanan 

tertentu, sehingga asupan gizi pada lansia tidak tercukupi, dari situlah muncul 

berbagai macam penyakit.  

Survey pendahuluan yang penulis lakukan di Puskesmas Pembantu 

Saniangbaka yaitu tanya jawab dengan petugas puskesmas menyatakan bahwa 

tingginya kunjungan lansia ke puskesmas dengan berbagai macam keluhan 

penyakit. Ini dibuktikan dengan data kunjungan yang diberikan oleh petugas 

kepada penulis, namun sebagai gambaran penulis hanya mengambil data 

kunjungan pada bulan April 2017 yaitu sebanyak 73 kunjungan 

Saniangbaka adalah sebuah Nagari yang terletak di Kecamatan X Koto 

Singkarak Kabupaten Solok. Dalam menjaga kesehatan dan kebugaran 

jasmani, para lansia mengikuti kegiatan senam lansia dibawah bimbingan 

kader puskesmas Saniangbaka, kegiatan tersebut dilaksanakan setiap hari 

Selasa dan Jumat pukul 07.30 pagi. Kegiatan tersebut diikuti oleh 50 orang 

lansia yang semuanya adalah lansia wanita.  

Namun, berdasarkan realita diatas, peneliti belum mengetahui 

bagaimana gambaran dari pola makan lansia tersebut, dan juga peneliti belum 

mengetahui bagaimana gambaran kesegaran jasmani lansia di Nagari 

Saniangbaka. Untuk itu peneliti tertarik melakukan sebuah penelitian Study 

Tentang Pola Makan dan Tingkat Kesegaran Jasmani Lansia di Nagari 

Saniangbaka Kecamatan X Koto Singkarak Kabupaten Solok.  
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B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah diatas maka permasalahan 

penelitian dapat di identifikasikan sebagai berikut: 

1. Menurunnya fungsi tubuh pada lansia. 

2. Gambaran pola makan lansia di Nagari Saniangbaka. 

3. Gambaran kesegaran jasmani lansia di Nagari Saniangbaka. 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah diatas, maka dalam penelitian ini 

penulis membatasi permasalahan yaitu  tentang pola makan dan tingkat 

kesegaran jasmani lansia di Nagari Saniangbaka. 

 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan pembatasan masalah maka rumusan masalah dalam 

penelitian adalah: 

1. Bagaimana gambaran pola makan lansia di Nagari Saniangbaka? 

2. Bagaimana gambaran kesegaran jasmani lansia di Nagari Saniangbaka? 

 

E. Tujuan Penelitian 

Adapun tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui: 

1. Untuk mengetahui bagaimana gambaran pola makan lansia di Nagari 

Saniangbaka. 

2. Untuk mengetahui gambaran tingkat kesegaran jasmani lansia di Nagari 

Saniangbaka. 

 

 



 7 

F. Manfaat Penelitian 

Penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat oleh berbagai pihak, antara lain: 

1. Bagi Penulis  

Sebagai slah satu syarat untuk mendapatkan gelar sarjana pada Jurusan 

Kesehatan dan Rekreasi Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri 

Padang. 

2. Bagi lansia 

Sebagai masukan bagi lansia, sehingga dari hasil yang diharapkan dapat 

dijadikan sebagai bahan evaluasi dan bagi pihak yang bersangkutan dapat 

lebih meningkatkan kebutuhan olahraga. 

3. Bagi Pembaca 

Hasil penelitian dapat memberikan pengalaman bejajar yang berharga 

dalam mengaplikasikan pengetahuan yang didapat selama studi, 

peningkatan keterampilann dalam penelitian kebutuhan olahraga, serta 

bertambahnya wawasan  dalam bidang penelitian bagi peneliti selanjutnya. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan analisis data dan pembahasan dapat disimpulkan bahwa 

lansia di Nagari Saniangbaka biasa sarapan pagi dengan jenis sarapan yang 

paling banyak dikonsumsi yaitu lontong. 80% lansia makan utama 3 kali 

sehari. Jenis lauk yang sering dikonsumsi lansia adalah  ikan danau, 

sedangkan  jenis sayuran  yang sering dikonsumsi adalah sayur bayam. Lansia 

juga biasa mengkonsumsi buah dan mengkonsumsi cemilan. Rata-rata lansia 

mengkonsumsi 8-10 gelas air putih setiap hari, sedangkan dalam 

mengkonsumsi susu  68.58% lansia mengkonsumsi 2-3 kali seminggu. Dari 

berbagai jenis makanan yang dikonsumsi terdapat beberapa makanan 

pantangan bagi lansia yaitu ikan laut, ikan kering dan sayuran hijau 

 Hasil dari pengukuran kesegaran jasmani lansia dapat dilihat tingkat 

kesegaran jasmani lansia yang berjumlah 35 orang yaitu dengan persentase 

cukup 57.16%  sebanyak 20 orang, persentase baik 31.42% sebanyak 11 orang 

dan persentase sangat baik 11.42% sebanyak 4 orang. Dengan demikian dapat 

dilihat bahwa tingkat kesegaran jasmani lansia di Nagari Saniangbaka 

Kecamatan X Koto Singkarak masih dalam kategori cukup. 

 

B. Saran  

Berdasarkan kesimpulan diatas, maka dapat dikemukakan beberapa 

saran bagi lansia sebagai berikut: 
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1. Diharapkan kepada lansia untuk memperhatikan komposisi menu seimbang 

agar dapat meningkatkan daya tahan tubuh dan tidak mudah diserang oleh 

penyakit. 

2. Diharapkan kepada para pengurus dan peserta senam lansia agar dapat 

meningkatkan program latihan senam lansia dengan bentuk yang lebih 

menarik sehingga dapat meningkatkan minat lansia untuk mengikuti senam 

lansia. 

3. Diharapkan bagi seluruh lansia untuk dapat mengikuti program senam 

lansia agar lansia memiliki kebugaran jasmani yang lebih baik. 

4. Peneliti ini memiliki ruang lingkup yang hanya terbatas pada lansia di 

Nagari Saniangbaka Kecamatan X Koto Singkarak saja, untuk itu 

kedepannya diharapkan dilakukan penelitian pada lansia di daerah lainnya. 
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