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ABSTRAK 

Kajian ini telah dijalankan untuk mengetahui tahap fizikal aktiviti, penggunaan tenaga 
dan pengambilan diet dan eiri fizikal di kalangan mahasiswa Universiti Malaysia 
Sabah (UMS). Responden kajian adalah seramai 360 orang di mana seramai 108 
orang bangsa Melayu, 84 orang Cina, 52 orang India, 61 orang Bumiputera Sabah 
dan 55 orang Bumiputera Sarawak yang berumur dalam lingkungan 20 - 27 tahun. 
Kajian telah dilakukan di Kolej-kolej Kediaman UMS iaitu Kolej-kolej Kediaman A, B, 
C, 0 dan E, Kolej Kediaman Indah Permai (KKIP), Kolej Kediaman Kingfisher (KKKF) 
dan Kolej Kediaman Kurnia Perdana (KKKP). Kaedah merekod makanan dan aktiviti 
fizikal selama 3 hari digunakan untuk menilai pengambilan makanan dan 
penggunaan tenaga. Penentuan eiri fizikal telah dilakukan melalui Indeks Jisim 
Tubuh (IJT), lipatan kulit bisep, trisep, subskapula, supraliak dan Mid-upper arm 
Circumference (MUAC). Pengambilan data demografi serta soal selidik yang 
berkaitan dengan amalan pemakanan, aktiviti senaman dan status kesihatan 
dilakukan dengan menggunakan borang soal selidik. Program Nutrical Version 1.01 
telah digunakan dalarn pengiraan purata pengambilan kalori. Hasil kajian 
menunjukkan purata-purata IJT, peratus lemak tubuh (%BF), berat lernak dalam 
tubuh, berat badan tanpa lemak (FMM), jumlah lipatan kulit, MUAC dan Arm Muscle 
Circumsference (AMC) adalah 22.3 ± 2.29 kg/rn2

, 17.2 ± 3.24%, 10.9 ± 3.35 kg , 51 .6 
± 4.20 kg, 44.7 ± 13.68 mm, 28.8 ± 2.80 em dan 24.6 ± 2.05 em. Sebanyak 1.7% 
pelajar diketegorikan sebagai kurus, 90.3% normal, 6.3% pra obesiti dan 1.7% obesiti 
berdasarkan IJT berbanding piawai. 2.8 % pelajar dikategorikan sebagai peratus 
lemak rendah « 12.0%), 87.5% sederhana (12.0 - 22.0%) dan 15.3% tinggi (> 
22.0%). Pengambilan tenaga secara puratanya adalah 2375.1 ± 483.45 kcallhari dan 
penggunaan tenaga harian ialah 2809.8 ± 254.24 kcallhari dengan imbangan tenaga 
negatif sebanyak 434.7 keal. Tahap fizikal aktiviti secara purata mencatatkan 47.8% 
untuk aktiviti rendah, 33.3% sederhana dan 18.9% tinggi. Terdapat perbezaan 
signifikan (p < 0.05) antara pelajar yang bersenarn 3 - 5 kali seminggu dan < 3 kali 
seminggu dari segi ukuran antropometri. Melalui ujian korelasi, terdapat perhubungan 
positif (p < 0.05) di antara tahap aktiviti fizikal dengan berat badan, BMI , %BF, jumlah 
lipatan kulit dan berat lemak dalam tubuh . Pengambilan tenaga dan penggunaan 
tenaga mempunyai perbezaan signifikan (p < 0.05) melalui ujian-t tidak bersandar 
dan hubungan korelasi signifikan (p< 0.05) antara pelajar yang bersenam 3 - 5 kali 
seminggu dan < 3 kali seminggu. 
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PHYSICAL ACTIVITY lEVEL, ENERGY EXPENDITURE AND DIETARY INTAKE 
AMONG STUDENTS OF UNIVERSITY MALAYSIA SABAH 

ABSTRACT 

This study was conducted to determine the physical activity level, energy 
expenditure, dietary intake and physical characteristic among students of University 
Malaysia Sabah (UMS) . The study was conducted on 360 respondents consisting of 
108 Malays, 84 Chinese, 52 Indian, 61 Sabahan Bumiputeras and 55 Sarawakian 
Bumiputeras. The age of respondents ranged from 20 - 27 years old . The study was 
conducted in students' colleges namely Kolej-kolej Kediaman A, B, C, D dan E, Kolej 
Kediaman Indah Permai (KKIP), Kolej Kediaman Kingfisher (KKKF) and Kolej 
Kediaman Kurnia Perdana (KKKP). Three day food and physical activity record 
method was used to measure intake of foods and energy expenditure. Physical 
characteristics determination was conducted through anthropometric measurements 
such as BMI , skinfold thickness of biceps, triceps, subscapula, suprailiac and Mid­
upper arm Circumference (MUAC). Data concerning demography, dietary pattern and 
health status were obtained using survey questionnaire form. Nurical Version 1.01 
was used for the calculation of mean calorie intake. The results of the study showed 
that mean value for BMI was 62.5 ± 7.17 kg and 1.67 ± 0.04 m respectively. While the 
mean values for percentage of body fat, body fat mass, fat free mass (FFM), sum of 
skinfold thickness, MUAC and Arm Muscle Circumference (AMC) was 22.3 ± 2.29 
kg/m2, 17.2 ± 3.24%, 10.9 ± 3.35 kg , 51 .6 ± 4.20 kg, 44.7 ± 13.68 mm, 28.8 ± 2.80 cm 
and 24.6 ± 2.05 cm. About 1.7% students were categorized as thin (BMI < 18.5) , 
90.3% normal (8M I 18.5 - 24.9), 6.3% pre obese (25.0 - 29.9) and 1.7% obese (.:: 
30.0) based on 8MI measured compared to standard . This study found that 2.8% 
students were categorized as low body fat « 12.0%), 87.5% were categorized as 
average (12.0 - 22.0%) and 15.3% were categorized as having high body fat (> 
22.0%). The average energy intake found in this study was 2375.1 ± 483.45 kcal/day 
and the daily energy expenditure found was 2809.8 ± 254.24 kcal/day which give a 
negative balance of energy of 434.7 kcal. The average of physical activity level found 
among the students showed that 47.8% of students had low physical activity level, 
33.3% students had average activity level and 18.9% students had high activity level. 
Study showed that significant difference (p < 0.05) existed between students who 
exercised 3 - 5 times a week and < 3 times a week in anthropometric measurements. 
Correlation tests showed a positive relationship (p < 0.05) between physical activity 
level and body weight, BMI , %8F, sum of skinfold thickness and body fat weight 
respectively. Independent t-test showed significant difference (p < 0.05) between 
Intake of energy and energy expenditure and positive correlation (p < 0.05) between 
students who exercised 3 - 5 times a week and < 3 times a week. 
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BAB 1 

PENDAHULUAN 

Secara umumnya kehidupan mahasiswa-mahasiswa di institusi-institusi pengajian tinggi 

awam mahupun swasta dalam mengharungi cabaran pendidikan masa kini penuh 

dengan aktiviti-aktiviti harian seperti menghadiri kuliah, menelaah buku, membuat kerja 

rumah seperti tugasan dan laporan, dan menghadapi peperiksaan. Oleh sebab itu, 

kajian terhadap tahap aktiviti fizikal, jumlah penggunaan tenaga dan pengambilan diet di 

kalangan mahasiswa dalam kampus UMS ini dijalankan bagi mendalami serta 

mengenalpasti cara hidup mahasiswa terbabit selain daripada aktiviti-aktiviti 

pembelajaran seperti peruntukan masa untuk melakukan senaman (Tormo et aJ. 2003). 

Kajian atau tinjauan menggunakan soal selidik ini adalah bertujuan untuk melihat 

tahap keseimbangan aktiviti fizikal, jumlah penggunaan tenaga dan pengambilan diet di 

kalangan mahasiswa UMS. Secara amnya, individu dengan tahap aktiviti fizikal yang 

tinggi mempunyai tahap penggunaan tenaga yang tinggi juga. Oleh itu, tahap 

pengambilan diet individu tersebut juga adalah tinggi untuk mengganti semula tenaga 

yang telah digunakan dalam aktiviti fizikal. Oi sam ping itu, kajian ini juga mengambil data 

antropometri di kalangan mahasiswa untuk mengetahui status berat badan dan 

hubungannya dengan jumlah penggunaan tenaga serta mengkelaskan mereka kepada 

kategori terlalu kurus, kurus, ideal atau yang diingini dan obesiti (Kyle, Morabia, & 

Pichard, 2004). 
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Aktiviti fizikal adalah sebarang pergerakan badan yang dihasilkan oleh otot-otot 

rangka di mana tenaga diperlukan. Senaman merupakan sejenis aktiviti fizikal spesifik 

yang dijalankan oleh individu seperti berjalan dengan lincah, joging, berbasikal, 

berenang, aktiviti bermain bola seperti bola keranjang, bola sepak, hoki, tenis, 

badminton, pinpong dan lain-lain. Terdapat dua jenis senaman atau aktiviti iaitu 

senaman aerob dan senaman anaerob. Contoh senaman aerob adalah seperti berjalan, 

berbasikal, menari, berenang dan berjoging. Sistem badan yang terlibat dalam senaman 

adalah sistem saraf dan sistem otot di mana sistem saraf diperlukan untuk pengaktifan 

sistem otot atau pengecutan otot. Parameter-parameter senaman adalah jenis senaman 

atau aktiviti fizikal, kekerapan, intensiti dan jangka masa senaman atau aktiviti fizikal 

(Montogomery & Morris, 1990; McArdle, Katch & Katch, 2001). 

Tenaga diperlukan semasa melakukan senaman. Penggunaan tenaga atau 

energy expenditure adalah akibat daripada pergerakan badan dan berhubung dengan 

saiz badan (Montoye et al. 1996). Tahap tenaga yang diperlukan untuk mengekalkan 

aktiviti-aktiviti badan seperti pernafasan, peredaran darah dan degupan jantung dirujuk 

sebagai Kadar metabolisme basal atau Basal metabolism rate (BMR). Kadar metabolik 

rehat atau Resting metabolic rate (RMR) atau resting energy expenditure (REE) adalah 

sedikit lebih tinggi daripada BMR iaitu BMR ditambah dengan jumlah kecil tenaga 

tambahan aktiviti otot yang sebelum (Caron, Hausenblas & Estabrooks, 2003). 

Kadar metabolik senaman atau exercise metabolic rate (EMR) adalah 

disebabkan oleh aktiviti fizikal yang sederhana atau be rat di mana metabolisme badan 

meningkat. EMR juga dikenali sebagai thermic effect of exercise (TEE) di mana tenaga 

yang disumbangkan kepada jumlah penggunaan tenaga adalah berbeza-beza antara 

individu dengan individu yang lain. Selain itu, tenaga juga digunakan semasa proses 
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penghadaman, penyerapan, penyimpanan dan metabolisme nutrien-nutrien yang dirujuk 

sebagai kesan haba makanan atau thermic effect of food (TEF) atau juga dikenali 

sebagai dietary-induced thermogenesis (DIT) (Williams, 1999). 

Keperluan untuk tenaga dan nutrien-nutrien adalah berbeza berdasar kepada 

intensiti penggunaan tenaga yang disebabkan oleh aktiviti fizikal dan BMR di mana ia 

merupakan penentu-penentu utama jumlah penggunaan tenaga harian. Penggunaan 

tenaga semasa senaman merujuk kepada cara di mana badan menggunakan tenaga 

yang diperolehi melalui metabolisme nutrien-nutrien penghasil tenaga iaitu karbohidrat, 

lipid (Iemak) dan protein. Sel-sel badan tidak menggunakan nutrien-nutrien penghasil 

tenaga ini dalam diet untuk mendapatkan bekalan tenaga serta-merta. Sebaliknya, 

sebatian bertenaga tinggi iaitu adenosin trifosfat (A TP) adalah bahan untuk tindak balas­

tindak balas yang memerlukan tenaga (Driskell , 2000; Driskell & Wolinsky, 2000). 

Pusat-pusat kawalan di hipotalamus adalah dipengaruhi oleh maklum balas dari 

badan iaitu kepekatan-kepekatan glukosa di dalam darah dan juga nutrien-nutrien lain. 

Pengambilan diet atau kalori dan penggunaan tenaga boleh mempengaruhi hipotalamus. 

Senaman adalah satu cara yang boleh mempengaruhi hipotalamus di mana ia akan 

meningkatkan penggunaan tenaga. Jumlah tenaga yang digunakan semasa senaman 

bergantung kepada jenis aktiviti dan kekerapan, intensiti, tempoh masa aktiviti tersebut 

dan juga berat badan individu (Williams, 1999). 

Kajian yang dijalankan ini melibatkan bilangan mahasiswa lebih kurang 360 

orang penghuni kolej-kolej kediaman kampus tetap dan luar UMS, seperti Kolej 

Kediaman A, B, C, D, E, Kolej Kediaman Indah Permai (KKIP), Kolej Kediaman 

Kingfisher (KKKF) dan Kolej Kediaman Kurnia Perdana (KKKP). 
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