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JURUSAN GIZI – POLTEKKES MATARAM



 Landasan, Pengertian & Klasifikasi Tenaga Kerja

 Karakteristik Tenaga Kerja

 Masalah Gizi pada Tenaga Kerja

 Faktor-faktor yang mempengaruhi Keadaan Gizi

pada Tenaga Kerja

 Kebutuhan Energi dan Zat Gizi Tenaga Kerja

 Prinsip pemberian gizi pada Tenaga Kerja



































Lembur dan Shift Kerja : 

 Bagi pekerja yang lembur selama 3 (tiga) jam 
atau lebih diberikan makanan dan minuman 
tambahan, berupa makanan selingan yang 
padat gizi.

 Demikian juga bagi pekerja shift malam, 
termasuk pekerja perempuan yang bekerja 
antara pukul 23.00-07.00.









 FAKTOR INTERNAL
1. Kesegaran
2. Konsumsi Makan
3. Motivasi
4. Disiplin
5. Pendidikan & Keterampilan

 FAKTOR EKSTERNAL
1.  Teknologi : meningkatkan produktivitas, 

efisien
2. Sarana Produksi : lengkap & tepat
3. Lingkungan / Iklim kerja
4. Jaminan sosial memadai



 Memperoleh tenaga dari makanan setelah 3-4 
jam terjadi penurunan daya kerja

 Menghindari terjadinya pembongkaran cadangan
makanan tubuh akibat tidak sarapan pagi (sedikit
cadangan)

 Menghindari penurunan produktifitas kerja dan
kelelahan kerja, shg untuk meningkatkan
produktivitas kerja diperlukan :
- Sarapan pagi cukup
- Istirahat & makan bergizi sesudah 3-4 jam  

bekerja
- Konsumsi makanan sesuai dg kecukupan/keb

zat gizi



 Memenuhi kebutuhan tubuh akan zat-zat gizi
yang berasal dari makanan yang dimakan
guna meningkatkan produktifitas kerja



 Penurunan Tingkat konsumsi gizi

 Penurunan tingkat pendapatan/pendidikan

 Rendahnya tingkat pengetahuan tenaga
pengelola makanan

 Ketidakseimbangan input & output zat gizi
(baik secara kualitas, kuantitas) 



 Anemia gizi besi mayoritas tenaga kerja
wanita.

 Kurang gizi tingkat ringan.

 Penyakit gastritis, Infeksi saluran nafas bagian
bawah , Infeksi parasit di saluran cerna.

 Konsumsi kurang sumber makanan Energi, 
Protein, Ca, Fe, Vit A, Vit karena tidak sarapan 
dan tidak makan siang.





 Mempertimbangkan beban kerja, lama kerja dan situasi
kerja

 Tenaga kerja di Indonesia rata-rata memerlukan

waktu 40 jam perminggu/8-10 jam per hari untuk
bekerja. 

 Sebagian masukan zat gizi dipenuhi di tempat kerja.

 Komposisi dianjurkan:

60-70% kabohidrat, 15-20 % lemak, 10-20% protein, 
vitamin, mineral dan air

 Makan bagi pekerja di perusahaan diharapkan 
menyumbang 1/3 kebutuhan energi atau besar
sumbangan energi: 800-1300 Kal



 Estimasi Kebutuhan Energi

Rumus Harris Benedict :      

Langkah 1 : Menentukan BMR dengan rumus :

BMR Laki-laki (♂) = 66 + (13,7xBB ) + (5xTB) - (6,8xU)

BMR Perempuan (♀)= 655+(9,6xBB) + (1,8xTB)–(4,7xU)   

Langkah 2 : Menghitung kebutuhan dg memperhitungkan

faktor aktivitas

30



 Cadangan tenaga → volume pekerjaan (lama-
berat)

 Malnutrisi pekerja : 

- Memengaruhi kemampuan kerja (efektivitas ↓)

- Memperpanjang waktu pekerjaan (efisiensi ↓)

- Produktivitas kerja ↓

- Kreativitas ↓, lelah, konsentrasi ↓

- Kecelakaan kerja



 Ny. A, usia 25 tahun, aktifitas sedang, dan jam 
kerja selama 7 jam.

 Maka berapa kebutuhan energi saat bekerja..

 Kebutuhan energi = (7 jam : 8 jam) x 760 kkal

= 665 kalori

 Kebutuhan protein = (7 jam : 8 jam) x 20 gram

= 17, 5 gram

Lemak =   % x 665 kalori

Karbohidrat =   % x 665 kalori



 Perencanaan Makan Siang dan Selingan

 Makan siang 85 % dari total kebutuhan energi

 Selingan 15 % dari total kebutuhan energi
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