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ABSTRACT  ARTICLE INFO 

The use of online food delivery applications is highly favored by many 
people due to the perception of ease in transactions, including practical 
ordering and payment procedures, as well as fast and accurate product 
delivery.This study aims to determine the relationship between the intensity 
of online food delivery application usage, physical activity, and self-control 
with the eating behavior of employees. This study used a cross-sectional 
method and was conducted in September 2023. The sample for this 
research consisted of 106 respondents. Bivariate analysis using the Chi-
square test. The results of the analysis indicated that there was no 
significant relationship between the intensity of online food delivery 
application usage and physical activity with the eating behavior of 
employees, with p-values of 0.113 and 0.378, respectively. While self-control 
showed a significant relationship with the eating behavior of employees 
(p=0.00). 
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Hubungan Intensitas Penggunaan Aplikasi Pesan Antar Makanan Online, Aktivitas 

Fisik, dan Kontrol Diri dengan Perilaku Makan Karyawan 
ABSTRAK   

Penggunaan aplikasi pesan antar makanan online sangat diminati oleh 
banyak orang dikarenakan adanya persepsi kemudahan dalam 
bertransaksi yang berupa prosedur pemesanan dan pembayaran yang 
praktis serta pengiriman produk yang cepat dan tepat. Penelitian ini 
bertujuan untuk mengetahui hubungan intensitas penggunaan aplikasi 
pesan antar makanan online, aktivitas fisik, dan kontrol diri dengan 
perilaku makan karyawan. Penelitian ini menggunakan metode cross 
sectional. Penelitian dilakukan pada bulan September 2023. Sampel pada 
penelitian ini berjumlah 110 responden. Analisis bivariat yang digunakan 
adalah uji Chi-square. Hasil uji analisis menunjukan tidak terdapat 
hubungan yang signfikan antara intensitas penggunaan aplikasi pesan 
antar makanan online dan aktivitas fisik dengan perilaku makan 
karyawan dengan p-value masing-masing p=0,113 dan p=0,378. 
Sedangkan kontrol diri memiliki hubugan yang signifikan dengan 
perilaku makan karyawan (p=0,00). 

 Kata Kunci: 
Aplikasi pesan antar makanan 
online, aktvitas fisik, kontrol diri, 
perilaku makan. 
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Pendahuluan  
Perkembangan teknologi informasi berkembang dengan pesat dan masuk kedalam hampir 

semua aspek kehidupan. Hal ini beriringan dengan perkembangan internet sehingga memungkinkan 
terjadinya penyebaran informasi dengan cepat. Salah satu dari dampak pesatnya perkembang teknologi 
informasi adalah di bidang bisnis kuliner, yaitu berupa jasa pembelian makanan yang dapat dipesan 
secara online (Kurniasih & Pibriana, 2021; Maretha et al., 2020). Di Asia Tenggara, terdapat peningkatan 
sebesar 15 kali antara tahun 2015 dan 2019 dalam penggunaan aplikasi pengiriman makanan online. Di 
Indonesia, aplikasi pengantaran makanan online dinilai meningkat setiap tahun sebesar 11,5% dari 
tahun 2020 hingga 2024. Penggunaan aplikasi pesan antar makanan online sangat diminati oleh banyak 
orang dikarenakan adanya persepsi kemudahan dalam bertransaksi yang berupa prosedur pemesanan 
dan pembayaran yang praktis serta pengiriman produk yang cepat dan tepat. Adapun beberapa alasan 
yang membuat aplikasi antar makanan online banyak diminati khususnya oleh karyawan adalah karena 
adanya rasa malas untuk keluar, tidak menyukai kemacetan dan sibuk dengan pekerjaan di 
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kantor.Aplikasi pesan antar makanan banyak digunakan oleh pekerja kantoran dikarenakan 
melewatkan sarapan dengan alasan sibuk bekerja (Gupta, 2019; Nurbayti, 2019). 

Dampak positif yang didapatkan saat penggunaan aplikasi pesan antar makan ialah lebih 
mudah dan lebih praktis dalam mendapatkan makanan. Sedangkan dampak negatif yang diberikan jika 
penggunaan aplikasi pesan antar makanan online tidak terkontrol maka akan berakibat pada asupan 
makan yang berlebih serta aktivitas fisik yang rendah yang seharusnya dapat digunakan untuk membeli 
atau memasak makanan. Asupan makan yang berlebih serta aktivitas fisik yang rendah akan 
menyebabkan penambahan berat badan. Perkembangan teknologi informasi yang semakin canggih 
seperti aplikasi pesan antar makanan online dapat mengubah gaya hidup yang semula aktif menjadi 
pasif (Handayani, 2022; Kurniasari, 2022).  

Aktivitas fisik karyawan kantoran dikategorikan rendah karena cenderung duduk selama 
bekerja. Aktivitas fisik yang rendah mengakibatkan tidak optimalnya penggunaan energi yang 
tersimpan dalam tubuh. Permasalahan gizi yang banyak didapati pada orang dewasa seperti karyawan 
kantoran cenderung mengarah ke status gizi berlebih. Kontrol diri dapat mencegah konsumsi makanan 
yang berlebihan dan dengan demikian dapat berfungsi sebagai faktor dalam mengurangi kelebihan 
berat badan. Sebagian besar karyawan menghabiskan waktunya ditempat kerja dan mengonsumsi 
sepertiga dari total kalori selama hari kerja, maka dari itu lingkungan tempat kerja dapat berpengaruh 
pada perilaku makan karyawan. Perilaku makan adalah keputusan yang dipilih individu yang mencakup 
jenis makanan, banyaknya makanan (porsi), waktu makan dan bagaimana individu memilih untuk 
makan (makan sendiri atau bersama orang lain). Pada akhirnya, apa yang dikonsumsi atau bagaimana 
seseorang makan ditempat kerja dapat mempengaruhi kesehatan fisik, kesejahteraan dan performa 
kerja karyawan (Clohessy et al., 2019; Horwath et al., 2020; Septiana et al., 2022). 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan intensitas penggunaan aplikasi pesan 
antar amakan online, aktivitas fisik, dan konrol diri dengan perilaku makan.  

Metode   
Penelitian ini menggunakan desain penelitian cross sectional.  Penelitian dilakukan pada bulan 

September 2023. Populasi dalam penelitian ini adalah karyawan kantoran di daerah Jakarta Pusat 
dengan sampel penelitian sebanyak 110 responden dengan kriteria inklusi yaitu karyawan yang bekerja 
berbasis kantor, bekerja di daerah Jakarta Pusat, dan pengguna aplikasi pesan antar makanan online. 

Instrument penelitian berupa kuesioner yang berisikan identitas responden, kusioner 
penggunaan aplikasi pesan antar makanan online untuk mengetahui intensitas penggunaan aplikasi 
pesan antar makanan online yang terdiri dari tiga kategori yaitu rendah (≤4 kali perbulan), sedang (5-8 
kali perbulan), dan tinggi (≥9 kali perbulan) (Handayani, 2022), serta kuesioner aktivitas fisik 
menggunakan kuesioner IPAQ-SF (The International Physical Activity-Short Form) yang terdiri dari tiga 
kategori yaitu rendah (<600 MET menit/minggu), sedang (600-1499 MET menit/minggu), dan berat 
(≤1500 MET menit/minggu) (Dharmansyah & Budiana, 2021), kuesioner kontrol diri menggunakan 
kuesioner SCS (Self-Control Scale) dengan tiga kategori yaitu rendah (<60), sedang (60-80), dan tinggi 
(>80) (Soraya, 2021), dan kuesioner perilaku makan menggunakan kuesioner AEBQ (Adult Eating 
Behavior Questionnaire) dengan tiga kategori yaitu rendah (<60), sedang (60-80), dan tinggi (>80) 
(Cohen et al., 2021). Pengambilan data penelitian dilakukan dengan menyebarkan kuesioner online 
(google form) dengan metode self-administered. Data yang telah didapatkan kemudian di analisis 
menggunakanan uji chi-square dengan taraf signifikasi (α) sebesar 5%. 

Hasil  
Tabel 1 dengan jumlah 110 responden didapati mayoritas berjenis kelamin perempuan sebanyak 

56 (50,9%), mayoritas usia responden yaitu 19-30 tahun sebanyak 63 (57,3%), sebanyak 59 responden 
menggunakan aplikasi pesan antar makanan online masuk ke dalam kategori sedang yaitu 5-8 kali 
perbulan (53,6%), sebanyak 43 (39,1%) responden memiliki aktivitas fisik dalam kategori rendah, 
sebanyak 65 responden memiliki kontrol diri dalam kategori rendah, dan sebanyak 77 (70%) 
responden memiliki perilaku makan dalam dengan kategori sedang. 

Tabel 1 Karakteristik Responden 

Karakteristik n % 

Jenis Kelamin 
Laki-laki 
Perempuan  

 
54 
56 

 
49,1 
50,9 

Usia  
19-30 tahun 
31-40 tahun 

 
63 
27 

 
57,3 
24,5 
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Karakteristik n % 

41-50 tahun 
>50 tahun 
Penggunaan Aplikasi  
Rendah (≤4 kali perbulan 
Sedang (5-8 kali perbulan) 
Tinggi (≥9 kali perbulan) 
Aktivitas Fisik 
Rendah (<600 MET menit/minggu) 
Sedang (600-1499 MET menit/minggu) 
Berat (≥1500 MET menit/minggu) 
Kontrol Diri 
Rendah 
Sedang 
Tinggi 
Perilaku Makan 
Rendah 
Sedang 
Tinggi 

13 
7 
 

32 
59 
19 

 
43 
41 
26 

 
65 
44 
1 

 
28 
77 
5 

11,8 
6,4 

 
29,1 
53,6 
17,3 

 
39,1 
37,3 
23,6 

 
59,1 
40,1 
0,9 

 
25,5 
70 
4,5 

 
Tabel 2 menunjukkan bahwa dari 110 responden didapatkan mayoritas karyawan yang 

memiliki penggunaan aplikasi dalam sedang (53,6%) dengan perilaku makan sedang (37,3%), 
berdasarkan hasil uji statistik chi square diperoleh nilai p-value sebesar 0,113 yang berarti tidak 
terdapat hubungan yang signifikan (p>0,05). Mayoritas karyawan yang memiliki aktivitas fisik rendah 
(39,1%) dengan perilaku makan sedang (27,3%), berdasarkan hasil uji statistik chi square diperoleh 
nilai p-value sebesar 0,378 yang berarti tidak terdapat hubungan yang signfikan (p>0,05). Mayoritas 
karyawan yang memiliki kontrol diri rendah (59,1%) dengan perilaku makan rendah (38,2%), 
berdasarkan hasil uji statistik chi square diperoleh nilai p-value sebesar 0,00 yang berarti terdapat 
hubungan yang signfikan (p<0,05). 

 
Tabel 2. Hubungan Intensitas Penggunaan Aplikasi Pesan Antar Makanan Online, Aktivitas 
Fisik, dan Kontrol Diri dengan Perilaku Makan Karyawan 

Variabel 
Perilaku makan 

Total P value 
Rendah Sedang Tinggi 

n % n % n % n % 

 
0,113 

Penggunaan Aplikasi         
Rendah  8 7,3 23 20,9 1 0,9 32 29,1 
Sedang  17 15,5 41 37,3 1 0,9 59 53,6 
Tinggi  3 2,7 13 11,8 3 2,7 19 17,3 
Aktivitas Fisik 
Rendah 
Sedang 
Berat 

 
15 
8 
5 

 
13,6 
7,3 
4,5 

 
27 
30 
20 

 
24,5 
27,3 
18,2 

 
1 
3 
1 

 
0,9 
2,3 
0,9 

 
43 
41 
26 

 
39,1 
37,3 
23,6 

0,378 

Kontrol Diri 
Rendah 
Sedang 
Tinggi 

 
21 
7 
0 

 
19,1 
6,4 
0 

 
42 
35 
0 

 
38,2 
31,8 

0 

 
2 
2 
1 

 
1,8 
1,8 
0,9 

 
65 
44 
1 

 
59,1 
40 
0,9 

0,00 

Pembahasan 
 Peggunaan aplikasi pesan antar makanan online dikategorikan menjadi tiga, yaitu rendah, 
sedang, dan tinggi. Hasil uji chi square didapatkan nilai p-value = 0,113, sehingga dapat dikatakan bahwa 
tidak terdapat hubungan yang signfikan antara intensitas penggunaan aplikasi pesan antar makanan 
online dengan perilaku makan karyawan. Hasil penelitian ini tidak sejalan dengan penelitian 
sebelumnya oleh Algheshairy et al., (2022) pada saat pandemi Covid-19 adanya peningkatan 
penggunaan aplikasi pesan antar makanan dikarenakan terjadinya peningkatan gaya hidup yang masuk 
ke dalam faktor ekonomi sehingga perubahan ini berdampak pada perilaku dan preferensi makan 
individu. Tidak adanya hubungan dalam penelitian ini dapat disebabkan oleh beberapa faktor yang 
dapat mempengaruhi probabiltas pembelian makanan online yaitu, waktu kerja, kelebihan berat badan, 
masalah kesehatan, dan olahraga secara teratur sebelumnya pada penggunaan aplikasi pesan antar 
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makanan online diketahui banyak digemari oleh berbagai macam kalangan, diantaranya yaitu karyawan 
kantoran. Maraknya penggunaan aplikasi pesan antar makanan online dikarenakan banyak promo yang 
menarik. Karyawan kantoran cenderung membeli makanan tinggi kalori diluar jam makan utama. 
Sehingga menyebabkan asupan makanan karyawan meningkat (Dominici et al., 2021; Kurniasari, 2022). 

Hasil penelitian ini membuktikan bahwa sebagian besar karyawan kantoran memiliki aktivitas 
fisik yang rendah sebanyak 43 responden (39,1%). Hasil dari penelitian terdahulu menujukkan bahwa 
pekerja kantoran lebih banyak menghabiskan waktunya dengan aktivitas pasif seperti memiliki waktu 
duduk yang lebih lama (Mustar et al., 2021). Hasil uji chi square didapatkan nilai p-value = 0,378, yang 
berarti tidak terdapat hubungan yang signifikan antara aktivitas fisik dengan perilaku makan karyawan. 
Hasil penelitian ini tidak sejalan dengan penelitian Atika dan Damayanti (2023) pada hubungan 
aktivitas fisik dengan perilaku makan didapati nilai p-value 0,001, sehingga hal ini bermakna bahwa 
terdapat hubungan yang signifikan antara aktivitas fisik dengan perilaku makan. Tidak terdapatnya 
hubungan antara aktivitas fisik dengan perilaku makan dapat ditentukan oleh banyak faktor. 
Berdasarkan penelitian Kitreerawutiwong et al., (2021) menunjukkan bahwa aktivitas fisik dipengaruhi 
oleh beberapa faktor yaitu, usia, tingkat pendapatan, menjadi anggota klub komunitas, tingkat persepsi 
diri, dukungan sosial, dan tingkat persepsi hambatan (p<0,05). 

Banyak studi yang mengkaji terkait hubungan kontrol diri dengan perilaku makan yang 
menujukkan bahwa individu dengan kontrol diri yang tinggi dan implusivitas yang rendah cenderung 
lebih memilih makanan sehat dibandingkan dengan individu yang memiliki kontrol diri rendah dan 
implusivitas yang tinggi (Szabo et al., 2019) (Wieringa, 2020). Hasil uji chi square didpatakan nilai p-
value = 0,00, yang berarti terdapat hubungan yang signifikan antara kontrol diri dengan perilaku makan 
karyawan. Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian Horwath et al., (2020) bahwa pada hubungan 
kontrol diri dengan frekuensi makan berlebih didapati nilai p-value = 0,01. Frekuensi makan merupakan 
sebagian gambaran dari perilaku makan individu (Rahman et al., 2016). Hasil penelitian ini juga sejalan 
dengan penilitian Wieringa (2020) bahwa adanya hubungan yang signifikan antara kontrol diri dengan 
perilaku makan sehat. 

Kesimpulan  
Hasil penelitian menunjukkan intensitas penggunaan aplikasi pesan antar makanan online 

berada pada kategori sedang yaitu 5-8 kali perbulan (53,6%). Adapun berdasarkan hasil uji hubungan 
menunjukkan tidak terdapat hubungan yang signifikan antara intensitas penggunaan aplikasi pesan 
antar makanan online dengan perilaku makan karyawan (p=0,113), tidak terdapat hubungan yang 
signifikan antara aktivitas fisik dan perilaku makan karyawan (p=0,378), serta terdapat hubungan yang 
signifikan antara kontrol diri dengan perilaku makan karyawan (p=0,00). 
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