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Abstrak

Pandemi COVID-19 membuat masyarakat menerapkan gaya hidup sehat agar dapat menguatkan sistem
imun sehingga tubuh tidak mudah terkena virus. Penelitian ini dilakukan dengan tujuan untuk mengetahui
penerapan gaya hidup sehat, yaitu aktivitas fisik, istirahat, dan makanan gizi seimbang, yang dilakukan oleh
generasi Z di Surabaya berdasarkan AlO (Activity, Interest, Opinion) serta mengetahui perbedaan antara laki-
laki dan perempuan dalam penerapannya. Penelitian ini dilakukan pada 332 responden dengan menggunakan
Independent Sample T-Test dan uji Mann-Whitney. Hasil yang didapatkan dari menerapkan aktivitas, generasi
Z rutin mengonsumsi makanan gizi seimbang dan melakukan aktivitas fisik. Generasi Z minat menerapkan
aktivitas fisik, istirahat, dan mengonsumsi makanan gizi seimbang. Berdasarkan opini, generasi Z setuju bahwa
istirahat dan mengonsumsi gizi seimbang penting untuk tubuh. Hasil penelitian juga menunjukkan tidak ada
perbedaan yang signifikan antara laki-laki dan perempuan terhadap makanan gizi seimbang dan aktivitas fisik,
tetapi penerapan istirahat menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan antara laki-laki dan perempuan.

Kata kunci: Gaya hidup sehat, generasi Z, aktivitas fisik, istirahat, makanan gizi seimbang, AlO.
Abstract

COVID-19 pandemic has made people concerned about a healthy lifestyle to strengthen the immune
system. This research was conducted with the aim of knowing the implementation of a healthy lifestyle which
is physical activity, rest, and consuming balanced nutrition food toward Z Generation in Surabaya based on
AIO (Activity, Interest, Opinion) and knowing if there is a significant difference in its implementation between
men and women. This research was conducted on 332 respondents using the Independent Sample T-Test and
the Mann-Whitney test. The results obtained from implementing activities, Z generation often consumes
balanced nutrition foods and do physical activities. Z generation is interested in implementing physical activity,
rest, and consuming balanced nutrition foods. Based on opinion, Z generation agrees that rest and consuming
balanced nutrition food is important for the body. The results also showed that there was no significant
difference between men and women towards consuming balanced nutrition food and physical activity, but the
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application of rest showed a significant difference between men and women.

Keywords: Healthy lifestyle, Z generation, physical activity, rest, consuming balance nutrition food, AlO.

PENDAHULUAN

Pandemi COVID-19 pertama kali terjadi pada
akhir Desember 2019 di kota Wuhan, China yang
disebabkan oleh virus corona (SARS-CoV-2) (WHO,
2020). Orang yang terinfeksi virus corona dapat
mengalami gangguan pernapasan, paru-paru, hingga
kematian (Sherren et al., 2020). Walaupun masyarakat
Indonesia sudah menerapkan physical distancing,
pemberlakuan pembatasan kegiatan masyarakat
(PPKM), dan work from home (WFH) maupun
vaksinasi, hal tersebut tidak menjamin masyarakat
dapat terhindar dari virus corona. Maka dari itu,
disarankan untuk menerapkan gaya hidup sehat agar
dapat menjamin sistem imun tubuh. Gaya hidup
mengacu pada cara orang hidup dan menghabiskan
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uang yang diperoleh dengan mengukur berbagai aspek
perilaku konsumen, yang secara spesifik membahas
mengenai aktivitas, interest, dan opini (AlO) (Sathish,
2012).

Berdasarkan AlO, gaya hidup sehat dapat dilihat
dengan menerapkan tiga pilar hidup sehat. Pilar
pertama Yyaitu physical activity yang sebaiknya rutin
dilakukan selama masa pandemi, dapat dilakukan
dengan jogging maupun bersepeda. Fenomena ber-
sepeda di Surabaya berhasil menaikkan penjualan 2-5
kali lipat. Pemerintah Kota Surabaya juga memfasi-
litasi masyarakat yang ingin bersepeda dengan
membuat lajur sepeda angin serta jogging track di
sejumlah kawasan. Pilar kedua yaitu istirahat yang
bermanfaat untuk mengoptimalkan proses detoksifi-
kasi dan menjaga sistem imun tubuh. Kurang tidur
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dapat meningkatkan berbagai resiko penyakit seperti
obesitas dan depresi. Selain itu, ada beberapa faktor
lain seperti yang sering terjadi pada perempuan seperti,
gejala PMS dan sindrom kaki gelisah. Maka dari itu,
istirahat yang cukup sangat penting dan membutuhkan
waktu tidur setidaknya 7-9 jam per hari (“Pentingnya
Menjaga Pola Hidup Sehat Selama Masa Pandemi”,
Maret 29, 2021). Mengonsumsi makanan gizi seim-
bang yang merupakan pilar ketiga juga sangat penting
bagi tubuh terutama saat pandemi, dengan memper-
hatikan sumber mikronutrien (vitamin dan mineral)
dan sumber makronutrien (karbohidrat, lemak, pro-
tein), serta tetap terhidrasi (“Tiga Pilar Hidup Sehat di
Era Normal Baru®, Juni 24, 2020). Jumlah permintaan
vitamin diketahui meningkat lebih dari 100% selama
masa pandemi. Faktanya, di Indonesia hanya sekitar
26% masyarakat yang menerapkan pola makan dan
minum yang benar, sisanya masih jauh dari kata sehat.

Tidak semua masyarakat menerapkan tiga pilar
hidup sehat. Dengan adanya WFH, muncullah gaya
hidup rebahan yang menuai pro dan kontra, di mana
gaya hidup rebahan dapat membuat masyarakat ter-
hindar dari stres yang berlebihan, dan dapat mening-
katkan kreativitas. Tetapi ada persepsi lain dari gaya
hidup rebahan yang juga membuat imun dan meta-
bolisme tubuh tidak bekerja maksimal. Kemalasan
beraktivitas sangat mengkhawatirkan yang membuat
tubuh mudah terkena penyakit, khususnya selama
masa pandemi COVID-19. Untuk mengurangi dam-
pak buruk dari kemalasan beraktifiitas, sangat penting
untuk melakukan physical activity dengan teratur dan
wajib dilakukan semua orang tanpa memandang
gender. Diketahui bahwa 40% perempuan lebih malas
beraktivitas daripada laki-laki. Di Indonesia sendiri
juga telah dilakukan penelitian lain menunjukkan
bahwa sebesar 47,8% responden memiliki aktivitas
fisik yang rendah, 39,6% responden memiliki aktivitas
fisik sedang dan hanya 12,6% responden melakukan
aktivitas fisik tinggi. Farradika et al., (2019) telah
melakukan penelitian di Indonesia dan menunjukkan
bahwa aktivitas fisik aktif ditemui pada jenis kelamin
laki-laki.

Gaya hidup sehat dapat dilakukan oleh semua
generasi, mulai dari generasi baby boomers hingga
generasi milenial. Generasi Z memiliki persepsi positif
terhadap makanan organik karena dianggap lebih baik
dibandingkan produk konvensional (Suharjo & Hari-
anto, 2019; Julianty et al., 2021). Generasi Z lebih
antusias melakukan physical activity daripada generasi
milenial (“Generasi Z Ternyata Lebih Suka Olahraga
Ketimbang Generasi Milenial”, November 16, 2018).
Selain olahraga, generasi Z juga menyukai makanan
cepat saji yang sebenarnya tidak baik bagi tubuh
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karena mengandung kalori dan karbohidrat yang tinggi
dan mampu meningkatkan kadar gula dalam darah
yang dapat menyebabkan diabetes (“7 Alasan Makan-
an Cepat Saji Tidak Baik dan Sehat”, April 4, 2018).
Berdasarkan fenomena yang ada, membuat peneliti
ingin mengetahui penerapan gaya hidup sehat generasi
Z khususnya pada variabel physical activity, istirahat,
dan makanan gizi seimbang berdasarkan AIO serta
apakah ada perbedaan gaya hidup sehat antara laki-laki
dan perempuan generasi Z di Surabaya.

TINJAUAN PUSTAKA
Gaya Hidup Sehat

Gaya hidup mengacu pada cara di mana orang
hidup dan menghabiskan uang yang diperoleh dengan
mengukur berbagai aspek perilaku konsumen, yang
secara spesifik membahas mengenai AIO, yang
bertujuan untuk membuat profil psikografis konsumen
melalui survei untuk mengetahui mengapa konsumen
membeli produk tertentu. Responden diminta untuk
menunjukkan tingkat persetujuan atau ketidaksetujuan
dengan sejumlah pertanyaan yang berkaitan dengan
gaya hidupnya, dari survei tersebut dapat diketahui
apakah konsumen menikmati gaya hidup aktif atau
tidak (Sathish, 2012). Sedangkan gaya hidup sehat
didefinisikan sebagai orientasi terhadap pencegahan
masalah kesehatan dan pemaksimalan kesejahteraan
pribadi (Suharjo & Harianto, 2019). Gaya hidup sehat
merupakan faktor penting dalam kesehatan. Gaya
hidup sehat tidak hanya berbicara mengenai makanan
sehat saja tetapi juga mengenai physical activity dan
istirahat, sesuai dengan piramida FINUT yang
bertujuan sebagai pedoman gaya hidup sehat (Gil etal.,
2014).

Physical Activity

Physical activity merupakan kegiatan dengan
menggerakan tubuh yang dihasilkan dari kontraksi otot
rangka yang mengeluarkan energi dan mencakup akti-
vitas di rumah, pekerjaan, dan olahraga (Bouchard et
al., 2012; Stennett, 2018). Selain melakukan aktivitas
ringan, physical activity juga dapat dilakukan dengan
cara berolahraga secara rutin yang merupakan strategi
penting untuk hidup sehat selama pandemi COVID-19
(Chen et al., 2020). Physical activity penting untuk
memperkuat sistem kekebalan tubuh, dengan berolah-
raga minimal 150 menit/minggu. Selain itu, berdasar-
kan piramida FINUT, dianjurkan untuk melakukan
aktivitas relatif ringan, aktivitas ringan, aktivitas relatif
sedang hingga intens setiap hari serta aerobik dan
anaerobik yang dapat dilakukan setiap minggu (Gil et
al., 2014).



100 Jurnal Manajemen Perhotelan, Vol. 8, No. 2, September 2022: 98—105

Istirahat

Tidur adalah proses biologis dasar dan perlu
dilakukan agar tubuh terpenuhi kebutuhannya dengan
istirahat yang layak. Kualitas tidur yang buruk dapat
menimbulkan berbagai masalah seperti gangguan
kognitif dan psikomotorik, masalah keuangan, hingga
kematian (Hillman & Lack, 2013). Penelitian yang
dilakukan oleh Gil et al., (2014) menganjurkan manu-
sia untuk tidur setidaknya 8 jam/hari dan diperlukan
setidaknya 30 menit untuk beristirahat dan melakukan
peregangan akibat bekerja berjam-jam di depan kom-
puter.

Makanan Gizi Seimbang

Makanan sangat penting bagi tubuh manusia
untuk menjaga fungsi organ tubuh dan sistem imun
tubuh sebagai pelindung dan perangsang sistem pen-
cernaan, aliran darah, dan lain-lain (Murthy et al.,
2019). Melalui makanan, manusia dapat memenuhi
kebutuhan nutrisi harian sehingga tubuh dapat ber-
fungsi dengan baik, kesehatan dapat terjaga dengan
optimal, dan dapat meningkatkan metabolisme tubuh.
Tubuh memerlukan nutrisi makronutrien (karbohidrat,
protein, dan lipid) sebagai sumber utama tubuh. Selain
itu, nutrisi mikronutrien (vitamin dan mineral) juga
penting bagi kesehatan dan fungsi vital (Savarino et al.,
2021; Misra et al., 2020). Tidak hanya itu, mengon-
sumsi air mineral minimal 2 liter/hari juga penting
(Silalahi et al, 2020; Gil et al, 2014).

Aktivitas

Aktivitas merupakan identifikasi atas apa yang
konsumen lakukan, apa yang konsumen beli dan
bagaimana konsumen menghabiskan waktu (Yulia et
al., 2021; Lalitamanik et al., 2014). Physical activity,
istirahat, dan mengonsumsi makanan gizi seimbang
merupakan bagian dari aktivitas gaya hidup sehat.
Olahraga yang baik idealnya 300 menit/minggu dan
istirahat setidaknya 8 jam/hari. Selain itu, tetap ter-
hidrasi dengan mengonsumsi setidaknya 2-liter air
mineral/hari juga perlu dilakukan (Gil et al., 2014;
Avranceta-Bartrina et al., 2019; KEMENKES, 2016).

Interest

Interest (minat) merupakan suatu bentuk fokus
pada preferensi dan prioritas konsumen dan juga faktor
pribadi konsumen dalam mempengaruhi proses
pengambilan keputusan (Yulia et al., 2021; Lalita-
manik et al., 2014). Pada penelitian oleh Carraca et al.

(2018), ditemukan 20% orang dewasa Eropa kurang
berminat untuk melakukan physical activity. Selain itu,
baik laki-laki maupun perempuan lebih mempertim-
bangkan duduk daripada melakukan physical activity
(Vizbaraité et al., 2019). Ada pula penelitian dari
Julianty et al., (2021) menunjukkan bahwa konsumen
mulai bersedia membayar lebih untuk produk yang
lebih sehat.

Opini

Opini merupakan pendapat dari setiap konsumen
yang berasal dari pribadi diri sendiri. Opini juga berarti
perasaan konsumen tentang berbagai macam peristiwa
dan hal lain seperti individu, sosial, dan budaya (Yulia
etal., 2021; Lalitamanik et al., 2014). Beberapa contoh
opini antara lain olahraga merupakan bagian yang
tidak terpisahkan dalam kehidupan sehari-hari masya-
rakat. Selain itu juga terdapat opini bahwa setiap orang
pada dasarnya pernah mengalami insomnia dan wanita
serta orang yang lebih dewasa lebih banyak meng-
alami gangguan tidur. Selain physical activity dan
istirahat, juga telah ditemukan opini dalam makanan
gizi seimbang di mana rata-rata konsumen sudah lebih
sadar akan kandungan nutrisi, kualitas makanan yang
dikonsumsi, dan faktor kesehatan menjadi kriteria
penting dalam mengonsumsi makanan.

Generasi Z

Generasi Z merupakan individu yang lahir pada
tahun 1997-2012 (BPS, 2021). Adapun pengelompo-
kan generasi didasarkan pada faktor demografi
(kesamaan tahun kelahiran) dan faktor sosiologis
(kejadian historis yang sering digunakan dalam
penelitian). Generasi Z juga disebut dengan i-
Generation atau generasi internet karena kebanyakan
generasi Z sudah mengenal teknologi dan gadget sejak
kecil yang secara tidak langsung berpengaruh terhadap
kepribadian (Putra, 2017).

Gender

Penelitian Griban et al., (2021) menyatakan
bahwa sebagian besar mahasiswa tidak mengetahui
dampak buruk tidak menerapkan gaya hidup sehat.
Berdasarkan data dari National Health and Nutrition
Examination Survey (NHANES) menunjukkan bahwa
physical activity yang dilakukan laki-laki memiliki
intensitas lebih tinggi dibandingkan perempuan
dengan rentang usia dominan berumur 16-19 tahun
(Bouchard et al., 2012).
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METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif.
Sampel dalam penelitian ini adalah generasi Z yang
tinggal di Surabaya dengan rentang usia 17-24 tahun
(di tahun 2021). Peneliti melakukan survei kuesioner
dengan menggunakan google form yang dibagikan
melalui platform media sosial seperti Instagram,
WhatsApp, dan LINE.

Gaya hidup sehat diukur dari physical activity,
istirahat, dan makanan gizi seimbang. Physical activity
mempunyai tujuh indikator yang diadaptasi dari
Goetzke & Spiller (2014) dan Gil et al., (2014). Lima
indikator dari istirahat diadaptasi dari Hillman & Lack
(2013) dan Gil et al., (2014). Serta, 14 indikator dari
makanan gizi seimbang diadaptasi dari Silalahi et al.,
(2020), Gil et al., (2014), dan Goetzke & Spiller
(2014). Pengukuran dilakukan dengan menggunakan
Five-Likert Scale mulai dari sangat tidak setuju (1)
hingga sangat setuju (5). Semua indikator telah diuji
validitas dan reliabilitas, dan diperoleh hasil semua
indikator valid dan reliabel. Analisa data yang
digunakan yaitu uji Independent Sample T-Test dan uji
Mann-Whitney.

Tabel 1. Hasil Uji Independent Sample T-Test
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HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

Dalam penelitian ini, sebanyak 320 responden
telah memenuhi kriteria sampel penelitian. Diketahui
bahwa mayoritas responden adalah perempuan, ber-
status siswa/mahasiswa dengan usia 21-22 tahun yang
tinggal di Surabaya. Untuk rutinitas berolahraga yang
paling banyak adalah 1-2 kali dalam seminggu. Selain
itu mayoritas responden merasa stres dan kesepian
selama pandemi, pernah menerapkan dan berminat
untuk menerapkan gaya hidup sehat.

Untuk menganalisis uji normalitas, digunakan uji
Kolmogorov-Smirnov. Pada variabel physical activity
(P) dan makanan gizi seimbang (G) baik laki-laki
maupun perempuan, berdistribusi normal karena
memiliki nilai Sig. > 0,05 sedangkan variabel istirahat
(R) tidak berdistribusi normal. Untuk menganalisis uji
homogenitas, digunakan uji Levene, dimana variabel
(P) dan (G) memiliki data yang homogen karena
memiliki nilai Sig. > 0,05 sedangkan, variabel (R)
tidak homogen. Variabel (P) dan (G) dapat diuji
dengan Independent Sample T-Test, karena data ber-
distribusi normal dan homogen. Sedangkan, variabel
(R) menggunakan uji Mann-Whitney karena data tidak
berdistribusi normal dan tidak homogen.

Berdasarkan Tabel 1, diketahui bahwa variabel
(P) dan (G) tidak signifikan karena memiliki nilai Sig.
(2-tailed) > 0,05 dan nilai t hitung < 1,96745 (t tabel).
Maka dari itu, dapat disimpulkan bahwa tidak terdapat
perbedaan yang signifikan antara laki-laki dan
perempuan generasi Z di Surabaya dalam menerapkan
gaya hidup sehat khususnya dalam variabel (P) dan

©).

Tabel 2. Hasil Uji Mann-Whitney

Test Statistics

R

Asymp. Sig. (2-tailed) 0.040

Berdasarkan Tabel 2, terlihat bahwa terdapat
perbedaan siginifikan antara laki-laki dan perempuan
generasi Z di Surabaya dalam menerapkan gaya hidup
sehat khususnya pada variabel (R).

Independent Sample Test

Levene’s Test for Equality of Variances

t-test for Equality of Means

95% Confidence Interval of the

Difference
. Sig.(2- Mean  Std. Error
F Sig. t df tailed) Difference Difference Lower Upper
P Equal variancesassumed 0,707 0401 1,023 318 0307 058048 056749 -0,53604 1,69700
G Equalvariancesassumed 0,265 0607 0251 318 0,802 018315  0,72867 -1,25023 1,61653
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Penerapan Gaya Hidup Sehat Generasi Z di
Surabaya berdasarkan AlO

Berdasarkan hasil penelitian, generasi Z memiliki
ketertarikan dan setuju dengan opini bahwa mengon-
sumsi makanan gizi seimbang merupakan gaya hidup
sehat. Hal ini didukung oleh teori dari Murthy et al.,
(2019) yang menyebutkan bahwa generasi Z suka
mengonsumsi makanan gizi seimbang karena
mengonsumsi makanan gizi seimbang sangat penting
bagi tubuh manusia untuk menjaga fungsi organ tubuh
dan menjaga sistem imun tubuh. Berbeda halnya
dengan variabel physical activity, di mana hasil survei
menunjukkan bahwa generasi Z memiliki ketertarikan
untuk melakukan physical activity tetapi sebagian
besar responden hanya melakukan 1-2 kali dalam
seminggu. Kemalasan beraktivitas dapat membuat
tubuh mudah terkena penyakit, khususnya selama
masa pandemi COVID-19. Berdasarkan data yang
didapatkan, durasi duduk atau diam lebih lama akibat
PSBB meningkat lebih dari 25%. Hal ini memiliki
dampak buruk yang dapat mengurangi sirkulasi aliran
darah, meningkatkan kadar gula dan asam lemak, serta
dapat menyebabkan penyakit diabetes, jantung dan
hipertensi. Oleh karena itu, melakukan physical
activity dengan teratur wajib dilakukan oleh semua
orang, tanpa memandang gender. Untuk mengurangi
resiko terkena penyakit selama pandemi, dapat
melakukan physical activity di rumah seperti berjalan
kaki saat pergi ke pasar atau toko di dekat rumah,
membawa atau mengangkat barang belanjaan sendiri,
memberi jeda saat duduk dengan berjalan santai setiap
20 menit, dan mengikuti video latihan pada platform
online. Dalam penelitian yang dilakukan oleh Gil et al.,
(2014), FINUT menganjurkan untuk melakukan
physical activity setiap hari dan harus seimbang antara
makanan sehat dan melakukan olahraga. Penelitian
lain yang dilakukan oleh Mustofa dan Suhartatik
(2020) menemukan bahwa kesadaran masyarakat
Indonesia masih rendah terhadap pola hidup bersih dan
sehat (PHBS), dilihat dari faktanya gaya hidup sehat
sangatlah penting selama masa pandemi COVID-19
karena gaya hidup sehat dapat meningkatkan imunitas
tubuh dan terhindar dari penyakit kronis, seperti
obesitas dan diabetes yang dapat meningkatkan resiko
kematian pada pasien COVID-19. Selain itu, generasi
Z memiliki minat dan setuju dengan opini bahwa
istirahat yang cukup merupakan salah satu bagian dari
gaya hidup sehat. Tetapi hasil survei menunjukkan
bahwa ketertarikan generasi Z terhadap tidur siang
berada pada kategori netral. Artinya, generasi Z
mengerti pentingnya tidur siang sebagai salah satu
penerapan gaya hidup sehat, akan tetapi generasi Z di

Surabaya memiliki waktu tidur yang berantakan
sehingga berdasarkan hasil survei diketahui bahwa
responden merasa mengantuk saat siang hari dan
kesulitan untuk tidur saat malam hari. Teori pada
piramida FINUT menunjukkan bahwa tidur siang
dianjurkan agar dapat memberikan gaya hidup yang
lebih sehat (Gil et al., 2014). Tidur adalah proses
biologis dasar dan perlu dilakukan di mana hal ini
menuntut tubuh untuk dipenuhi kebutuhannya dengan
cara istirahat yang layak setidaknya 7-9 jam per hari.
Kualitas tidur yang buruk terjadi jika waktu tidur
kurang atau jika ada gangguan saat tidur. Kurang tidur
dapat menyebabkan banyak gangguan fungsi kognitif,
psikomotorik, dan produktivitas (Hillman & Lack,
2013).

Perbedaan Laki-Laki dan Perempuan Generasi Z
di Surabaya dalam Penerapan Gaya Hidup Sehat

Berdasarkan hasil penelitian yang telah diper-
oleh, diketahui bahwa dalam menerapkan gaya hidup
sehat, tidak ada perbedaan yang signifikan antara laki-
laki dan perempuan dalam mengonsumsi makanan
gizi seimbang. Diketahui bahwa pada variabel makan-
an gizi seimbang baik laki-laki maupun perempuan
menyatakan setuju terkait pentingnya mengkonsumsi
air mineral 2-liter setiap hari. Selain itu laki-laki dan
perempuan generasi Z juga rutin mengonsumsi kar-
bohidrat, protein nabati maupun hewani, susu, sayur,
buah, serta vitamin. Hasil penelitian ini didukung oleh
penelitian yang dilakukan oleh Vizbaraité et al.,
(2019), yaitu tidak ada perbedaan yang signifikan
secara statistik antara laki-laki dan perempuan dalam
mengonsumsi makanan gizi seimbang. Hal ini juga
didukung dengan adanya budaya baru sejak masa
pandemi COVID-19, laki-laki dan perempuan gene-
rasi Z lebih tertarik untuk mengonsumsi makanan
sehat dan bersedia membayar lebih untuk mendapat-
kan produk yang lebih sehat serta meningkatnya
konsumsi vitamin yang lebih tinggi daripada sebelum
pandemi, tanpa memandang gender baik laki-laki
maupun perempuan (Julianty et al., 2021).

Pada variabel physical activity antara laki-laki
dan perempuan juga menunjukkan tidak ada perbeda-
an yang signifikan. Hasil penelitian ini berbeda dengan
data dari NHANES yang menunjukkan bahwa physi-
cal activity masyarakat Amerika Serikat yang dilaku-
kan oleh laki-laki memiliki intensitas yang lebih tinggi
dibandingkan perempuan (Bouchard et al., 2012). Dari
hasil penelitian ini, diketahui bahwa laki-laki dan
perempuan generasi Z rutin melakukan olahraga
aerobik, aktivitas ringan hingga intens, dan memasak
maupun mengurus rumah setiap hari. Selain itu, laki-



laki dan perempuan tidak memprioritaskan physical
activity saat memiliki waktu luang dan juga lebih
mempertimbangkan untuk duduk daripada melakukan
aktivitas fisik (Vizbaraité et al., 2019; Carraga et al.,
2018). Ada pula budaya baru sejak pandemi COVID-
19, di mana laki-laki dan perempuan lebih menyukai
gaya hidup rebahan yang muncul akibat adanya WFH,
karena tidak semua masyarakat diperbolehkan bekerja
atau melakukan kegiatan di luar rumah.

Selain itu, hasil penelitian ini menunjukkan
bahwa ada perbedaan yang signifikan antara laki-laki
dan perempuan dalam penerapan istirahat sebagai gaya
hidup sehat. Berdasarkan hasil survei dari variabel
istirahat, laki-laki dan perempuan generasi Z memiliki
kesamaan terkait pentingnya istirahat yang cukup (8
jam/hari), tetapi terlihat perbedaan dalam waktu tidur,
di mana perempuan memiliki waktu tidur yang lebih
berantakan dan sulit untuk tidur di malam hari
dibandingkan dengan laki-laki. Hasil penelitian di atas
didukung oleh penelitian yang dilakukan oleh Hillman
& Lack (2013), yang menunjukkan bahwa pada
dasarnya laki-laki dan perempuan sangatlah berbeda,
karena diketahui perempuan lebih susah tidur
dibandingkan laki-laki. Selain itu, ada beberapa faktor
psikologi dan hormonal yang membuat perempuan
susah tidur seperti, gejala PMS.

SIMPULAN DAN SARAN
Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian gaya hidup sehat
generasi Z di Surabaya, diketahui bahwa generasi Z
rutin mengonsumsi makanan gizi seimbang dan
menerapkan physical activity, memiliki minat dan
setuju dengan opini bahwa penting untuk menerapkan
physical activity, istirahat, dan mengonsumsi makanan
gizi seimbang. Selain itu, hasil penelitian juga
menunjukkan bahwa tidak ada perbedaan yang
signifikan antara laki-laki dan perempuan pada
penerapan gaya hidup sehat dalam mengonsumsi
makanan gizi seimbang dan physical activity. Berbeda
dengan istirahat, di mana terdapat perbedaan signifikan
antara laki-laki dan perempuan pada penerapan gaya
hidup sehat.

Saran

Berdasarkan hasil penelitian ini, berikut beberapa
saran yang dapat peneliti berikan, yaitu sebagai
berikut:

1. Generasi Z, Orang Tua, dan Pendidik
Diharapkan generasi Z dapat lebih memperhatikan
dan meningkatkan penerapan gaya hidup sehat
khususnya pada physical activity yang dianjurkan
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untuk berolahraga 3 kali dalam seminggu, istirahat
yang dianjurkan untuk tidur setidaknya 7-9 jam per
hari, dan makanan gizi seimbang harus dilakukan
sesuai dengan kebutuhan harian tubuh serta rutin
mengkonsumsi vitamin khususnya selama masa
pandemi COVID-19.

Untuk orang tua yang memiliki anak dengan
rentang tahun kelahiran 1997-2012, dapat lebih
memperhatikan penerapan gaya hidup sehat agar
sesuai dengan yang dianjurkan, dan untuk para
guru atau dosen, dapat menerapkan gaya hidup
sehat dan mengajak para siswa/mahasiswa untuk
beristirahat sejenak di sela-sela jam belajar misal
dengan melakukan strecthing atau aktifitas ringan.

2. Penelitian selanjutnya

Untuk penelitian selanjutnya, dapat mencari tahu
lebih detail terkait durasi dan jenis physical activity,
istirahat dan makanan gizi seimbang, dan juga
dapat mengulas konsep gaya hidup sehat yang
lebih mengarah ke psikologi responden. Selain itu,
penelitian selanjutnya dapat menggunakan pene-
litian kualitatif, range usia dan domisili yang ber-
beda, serta perbandingan generasi dan memperluas
sampel.
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