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Abstrak: Status hidrasi merupakan keadaan yang menggambarkan jumlah cairan dalam tubuh. 
Status hidrasi dapat dipengaruhi oleh beberapa faktor diantaranya aktivitas fisik, konsumsi 
cairan dan status gizi. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan antara 
aktivitas fisik, konsumsi cairan, status gizi, dengan status hidrasi pada pekerja proyek. Penelitian 
ini menggunakan metode studi literatur dengan menggunakan artikel berbasis nasional dan 
internasional sebanyak 40 artikel. Artikel yang digunakan berupa artikel dari tahun 2010 hingga 
tahun 2022. Data yang diambil memiliki sumber dari Pubmed, NCBI, dan Google Scholar dengan 
total 20 artikel yang sesuai dengan kriteria dan mengandung kata kunci yang berhubungan 
dengan aktivitas fisik, konsumsi cairan, status gizi, dan status hidrasi. Artikel tersebut kemudian 

dilakukan analisis dan interpretasi dengan cara membuat rangkuman hasil penelitiannya. Hasil 
dari penelitian didapatkan bahwa faktor yang berpengaruh pada status hidrasi antara lain 
adalah aktivitas fisik, jenis kelamin, dan usia. Simpulan dari penelitian ini adalah status hidrasi 
dipengaruhi oleh aktivitas fisik, konsumsi cairan dan status gizi. 

 
Kata kunci: aktivitas fisik, konsumsi cairan, status gizi, status hidrasi 
 
Abstract : Hydration status is a condition that describes the amount of fluid in the body. 
Hydration status can be influenced by several factors including physical activity, fluid 
consumption and nutritional status. The purpose of this study was to determine the relationship 
between physical activity, fluid consumption, nutritional status, and hydration status in project 
workers. This study uses the literature study method using national and international based 
articles of 40 articles. The articles used were articles from 2010 to 2022. The data retrieved was 
sourced from Pubmed, NCBI, and Google Scholar with a total of 20 articles that met the criteria 
and contained keywords related to physical activity, fluid consumption, nutritional status, and 
hydration state. The article is then analyzed and interpreted by summarizing the results of the 
research. The results of the study found that the factors that influence hydration status include 
physical activity, gender, and age. The conclusion of this study is that hydration status is 
influenced by physical activity, fluid consumption, age and gender.  
 
Key words: physical activity, fluid consumption, nutritional status, hydration status 
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Pendahuluan 
Permasalahan kesehatan pada 

pekerja yang perlu diperhatikan antara lain 
adalah kecukupan   cairan.   Hal   ini   terkait   
dengan status hidrasi. Keterkaitan dehidrasi 
pada penurunan  kinerja  secara  fisik  dan 
kemampuan kognitif dapat membuat 

produktivitas  pekerja  menjadi  turun1.  
Selain itu dehidrasi juga menimbulkan efek 
lain seperti   gangguan   termoregulasi,   
timbulnya rasa haus, mulut menjadi kering, 
rasa tidak nyaman, sakit kepala, rasa kantuk, 
kekurangan konsentrasi, kesemutan, dan  
timbulnya mati rasa secara ekstrim hingga 

pingsan2. Dehidrasi merupakan salah satu 
indikator   penilaian   kecukupan    air   
dalam tubuh. Dehidrasi merupakan keadaan 
menurunnya kadar keseimbangan air ketika 
terjadinya proses ekskresi cairan melalui 
urin, keringat, feses dan udara pernapasan. 
Dehidrasi memiliki dampak yang buruk bagi 
tubuh  manusia.  Dehidrasi  menyebabkan 
fungsi tubuh tidak dapat berjalan optimal, 
menurunkan output urin, menyebabkan 
nyeri otot, kerusakan kinerja fisik, 
peningkatan pernapasan (takipneu), 
peningkatan denyut nadi (takikardi), 

menyebabkan rasa haus dan malaise3. 
Dehidrasi  muncul  akibat  banyak 

faktor,  diantaranya  kurangnya  jumlah 
konsumsi cairan, status gizi, area ekologi, 
ekskresi cairan tubuh, jenis kelamin, usia, 
pengetahuan  dan  aktivitas  fisik.  Hasil 
penelitian tersebut juga menunjukkan 
dehidrasi ringan lebih banyak terjadi pada 
remaja (49,5%) dibandingkan dewasa 
(42,5%). Prevalensi  kasus  dehidrasi  pada 
usia  remaja diatas juga sejalan berdasarkan 
penelitian sebelumnya yaitu berkisar 52,2% 
. Dehidrasi pada  saat  remaja  dapat  
mengakibatkan berbagi macam masalah 

kesehatan4. Dehidrasi ringan dapat 
menyebabkan turunnya fungsi kognitif yang 
berpengaruh pada kinerja seseorang. 
Dehidrasi sedang menimbulkan nyeri 
kepala, gangguan kognitif dan mual. 
Dehidrasi  berat  menyebabkan  takikardi, 
pusing dan lemas sehingga kemampuan fisik 
seseorang dapat menghilang. Hal ini 

disebabkan. Kehilangan cairan yang tidak 
diimbangi dengan kehilangan elektrolit 
dalam jumlah proposional terutama 

natrium, menyebabkan dehidrasi5. 
Berdasarkan latar belakang yang 

telah dijelaskan,  maka  tujuan  dilakukan  
penelitian ini adalah untuk mengetahui 
hubungan antara aktivitas fisik, konsumsi 
cairan dan status gizi dengan status hidrasi 
pada pekerja proyek. 
 
Metode 

Metode yang digunakan pada  
artikel ini    adalah    metode    studi yang 
dilakukan dengan menelusuri literatur dari 
berbagai sumber jurnal nasional dan 
internasional. Artikel yang digunakan 
merupakan artikel dari tahun 2010 hingga 
tahun 2022. Peneliti menggunakan 20 
artikel dari    40 artikel yang didapatkan. 
Penulis mendapatkan sumber data dari 
Pubmed, NCBI dan Google Scholar yang 
dilengkapi dengan kata kunci "aktivitas 
fisik, konsumsi cairan, status gizi” dan 
“hidrasi”. Peneliti melakukan analisis dan 
interpretasi dengan pembuatan 
rangkuman  dari  hasil  penelitian  pada 
artikel yang dipilih. Hasil penelitian akan 
dilakukan analisis menyesuaikan dengan 
kriteria yang telah ditetapkan. 

 

Hasil 
Definisi Status Hidrasi 

Status hidrasi merupakan suatu 
keadaan yang menggambarkan jumlah 
cairan dalam tubuh  seseorang.  Jumlah  air  
dalam tubuh harus seimbang. Ketika jumlah 
air yang masuk ke dalam tubuh manusia 
memiliki jumlah yang sama dengan air yang 
mengalir keluar, keseimbangan air akan 
tercapai. Air yang masuk ke dalam tubuh 
manusia didapat dari makanan dan 
minuman. Air yang keluar dari tubuh 
melalui urin, keringat, saluran pernapasan 
dan feses. Jika cairan pada tubuh tidak 
imbang, menyebabkan mengakibatkan 
dehidrasi. Dehidrasi adalah suatu keadaan 
ketika jumlah cairan yang menghilang lebih 
banyak daripada cairan yang masuk6. 
 
Faktor Resiko 
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Tingkat status hidrasi dapat 
disebabkan oleh beberapa faktor, 
diantaranya kurangnya jumlah konsumsi 
cairan, status gizi, wilayah ekologi, ekskresi 
cairan tubuh, jenis kelamin, usia, 
pengetahuan dan aktivitas fisik. Dehidrasi 
pada saat remaja dapat mengakibatkan 
berbagi macam masalah kesehatan. 
Dehidrasi yang ringan dapat membuat 
pengaruh pada kegunaan kognitif sehingga 
dapat menurunkan akuransi kinerja 
individu. Dehidrasi yang sedang dapat 
menimbulkan nyeri kepala, gangguan 
kognitif dan mual. Dehidrasi berat 
memberikan  efek takikardi, pusing dan 
lemas yang dapat membuat kemampuan 
fisik seseorang hilang7. 
 
Penyebab 

Hal yang dapat mempengaruhi 
kejadian dehidrasi diakibatkan oleh 
beberapa faktor, diantaranya kurangnya 
jumlah mengonsumsi cairan, status gizi, 
area ekologi, ekskresi cairan tubuh, jenis 
kelamin, usia, pengetahuan dan aktivitas 
fisik8. 
 
PEMBAHASAN 

Hasil telaah 20 artikel 
mendapatkan adanya hubungan antara 
aktivitas fisik, usia dan jenis kelamin 
terhadap status hidrasi. Penelitian     
terdahulu     mendapatkan     hasil bahwa  
terdapat  hubungan  antara  jenis kelamin 
dengan status hidrasi pada pekerja industri 
laki-laki. Berdasarkan hasil penelitian 
diperoleh hasil bahwa pada remaja tingkat 
awal atau masa pubertas dalam usia 11-14 
tahun. Sebagian  besar  status  gizi  
responden termasuk status gizi normal 
(68.3%). Kadar konsumsi cairan pada 
responden laki-laki bernilai 2778.67 
ml/hari lebih tinggi dari pada responden 
perempuan bernilai 2123.03ml/hari. Hasil 
survey kegiatan fisik responden baik 
kegiatan  ringan (36.7%) dan kegiatan 
sedang (51.7%). Kadar lemak tubuh 

responden laki-laki dan perempuan9. 
Pekerja dapat beresiko dalam 

kondisi kekurangan cairan tubuh akibat 

dari tidak cukupnya pergantian cairan 
karena tidak terpenuhinya asupan air 
sedangkan tingkat pengeluaran air 

meningkat10. Seperti yang diketahui pada 
asupan cairan memiliki hubungan   
negative   dengan   status   hidrasi untuk  
pekerja  industry  dengan  angka  r  =  -
0,319 dan p = 0,006 dengan arti jika 
konsumsi cairan tinggi, maka akan 
mempengaruhi nilai berat jenis urin yang 
merendah karean status hidrasi yang 

baik11. 
Pada hasil penelitian 

memperlihatkan bahwa terdapat atlet yang 
memiliki status hidrasi kurang, kadar 
karbohidrat yang kurang, serta   ketahanan   

fisik   atlet   juga   kurang12. Dalam   upaya   
peningkatan   ketahanan   fisik pada atlet 
memerlukan jumlah karbohidrat yang baik, 
karbohidrat memiliki peran penting dalam 
penyediaan glukosa untuk sel tubuh yang 
selanjutnya diubah menjadi energi yang 
berpengaruh terhadap daya tahan fisik 

atlet13. Pentingnya status hidrasi bagi atlet 
karena pada kondisi dehidrasi atlet akan 
mengalami penurunan  performa  dalam  
kegiatan olah raga yang dapat menurunkan 

capaian prestasi atlet12. Studi tentang 
hubungan aktivitas fisik, konsumsi cairan, 
status gizi dan status hidrasi pada pekerja 
proyek menyatakan adanya hubungan 
antara aktivitas fisik asupan cairan dan 
status hidrasi tetapi tidak ada hubungan 

antara status gizi dengan status hidrasi14. 
Hasil  analisis  data  menunjukkan 

bahwa ada hubungan aktifitas fisik dengan 
status hidrasi dimana sebagian mahasisiwi 
jurusan tari mengalami dehidrasi dan 
mempunyai nilai vo2max yang rendah. 
Pada hasil analisis menunjukkan bahwa 
terdapat terhadap perubahan  status  
hidrasi  sebelum  dan sesudah melakukan 

aktivitas15. 
Lama masa kerja dengan waktu 

yang lumayan  lama  membuat  asumsi  
bahwa pekerja sudah ahli dalam 
melakukannya. Dilakukannya kegiatan 
yang sama secara berulang dan terus 
menerus membuat hal tersebut menjadi 
sebuah kebiasaan. Sehingga semakin lama 
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masa seseorang dalam bekerja akan 
menyebabkan semakin besar tingkat 
terpapar  oleh  panas  yang  akan  ia  terima 
hingga akhirnya pekerja akan mengalami 
gangguan pada kesehatan seperti 

dehidrasi16. 
Perbedaan waktu istirahat juga 

mempengaruhi stamina dari pekerja. Jika 
pekerja  terus  bekerja  tanpa  beristirahat 
makan risiko gangguan kesehatannya akan 
lebih   kecil   dibandingkan   pekerja   
dengan waktu isturahat yang cukup. 
Pekerja dengan waktu istirahat yang cukup 
cenderung lebih sehat   dibandingkan   
dengan   pekerja   yang waktu istirahatnya 
kurang. Kejadian ini dikarenakan pekerja 
dengan waktu istirahat yang cukup dapat 
mengonsumsi air sesuai dengan kebutuhan 

yang diperlukan17. 
Ketika mengalami dehidrasi 

ringan, tubuh akan kurang cairan dengan 
angka 1-2%, efek yang ditimbulkan berupa 
kehausan, lemah, lelah, adanya rasa 

gelisah, dan kurang selera untuk makan18. 
Saat mengalami dehidrasi sedang tubuh 
akan kurang cairan dengan angka 3-4%, 
efek yang ditimbulkan dapat berupa kulit 
kering, mulut dan tenggorokan kering, dan 
volume urin yang berkurang. Untuk 
dehidrasi berat, tubuh kekurangan cairan 
dengan angka 5-6% dengan efek yang 
ditimbulkan berupa sulit fokus, sakit pada 
kepala, gagal mengatur suhu tubuh dan 
frekuensi bernafas. Jika terjadi kehilang 
cairan lebih dari 6% dapat menyebabkan 
kaku pada otot dan collapse, lebih dari 7-
10% mengakibatkan turunnya volume 
darah yang mengakibatkan gagal ginjal jika 

menyentuh angka 11%19. 
 
Simpulan 

Penelitian ini membuktikan 
hubungan antara aktivitas fisik, konsumsi 
cairan, status gizi dan status hidrasi 
berhubungan dengan pekerja proyek. 
Status hidrasi dapat dipengaruh oleh 
aktivitas fisik, jenis kelamin, dan   usia.   
Studi   literatur   yang   dilakukan 
digunakan  untuk  mengetahui  hubungan 

antara aktivitas fisik, jenis kelamin, dan 
usia dengan status hidrasi. 
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