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ABSTRAK

Makan atau sarapan pagi merupakan makanan yang di makan ketika pagi hari sebelum kita beraktivitas, makan pagi untuk
meningkatkan kinerja pada pekerja.wanita yang rentan gizi sering melupakan konsumsi makan pagi yang bergizi karena
berbagai alasan. Pekerja yang tidak mengkonsumsi makan pagi akan menyebabkan kadar gula dalam tubuh akan menurun, yang
menimbulkan kelelahan kerja pada pekerja seperti, lelah, mudah tersinggung. Penelitian ini bersifat survei dengan desain cross-
sectional, yang di lakukan di PT. Pupuk Sriwidjaja Palembang Tahun 2019, bertujuan untuk mengetahui hubungan antara
konsumsi energi makan pagi dengan tingkat kelelahan kerja pada pekerja wanita, untuk mengetahui karakteristik pekerja dari
kebiasaan makan pagi pada pekerja wanita, untuk mengetahui tingkat jumlah energi total sehari pada pekerja wanita, untuk
mengetahui tingkat kelelahan kerja pada pekerja wanita. Hasil penelitian menunjukan bahwa 96,0% pekerja wanita
mengkonsumsi energi makan pagi kategori cukup > 600 kalori dari total konsumsi energi sehari dengan tingkat konsumsi
energi tidak cukup dan berada dalam perasaan kurang lelah sebanyak 2 orang. Dengan menggunakan uji chi-square
menunjukkan P-value (1,000) lebih besar dari nilai a, maka tidak ada hubungan antara energi makan pagi dengan tingkat
kelelahan kerja pada pekerja wanita di PT. Pupuk Sriwidjaja Palembang. Disarankan agar pekerja wanita tetap mempertahankan
kebiasaan makan pagi dan meningkatkan konsumsi energi makan pagi untuk mengatasi terjadinya kelelahan kerja sehingga
dapat meningkatkan kinerja dalam beraktivitas.

Kata Kunci : Kebiasaan Sarapan Pagi, Energi Total Sehari, Kelelahan Kerja, Pekerja Wanita.
ABSTRACT

Eating or breakfast is food that is eaten when the morning before we move, breakfast to improve performance in
workers. Nutrition-prone women often forget the consumption of nutritious breakfast for various reasons. Workers who do not
consume breakfast will cause sugar levels in the body will decrease, which causes work fatigue in workers such as, tired, easily
offended. This research is a survey with cross-sectional design, which was conducted at PT. Sriwidjaja Palembang Fertilizer in
2019, aims to determine the relationship between energy consumption of breakfast with the level of work fatigue in women
workers, to find out the characteristics of workers from the breakfast habits of women workers, to find out the level of total daily
energy in women workers, to find out the level of fatigue work for female workers.The results showed that 96.0% of female
workers consumed enough energy in the morning category of > 600 calories from the total daily energy consumption with
insufficient energy consumption levels and were in the feeling of being less tired as many as 2 people. By using the chi-square
test showed the P-value (1,000) is greater than the value of a, then there is no relationship between the energy of breakfast with
the level of work fatigue in women workers at PT. Sriwidjaja Palembang Fertilizer.It is recommended that female workers
continue to maintain breakfast habits and increase energy consumption for breakfast to overcome the occurrence of work
fatigue so as to improve performance in their activities.weekly counseling and counseling about breastfeeding and MP-ASI
especiallyfor mothers who have babies and their families.
Keywords: Breakfast Habits, Daily Total Energy, Work Fatigue, Female Workers.
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BAB |
PENDAHULUAN

11 Latar Belakang

Sarapan atau makan pagi merupakan makanan yang di makan ketika pagi
hari sebelum Kita beraktivitas, makanan tersebut terdiri dari makanan pokok serta
lauk pauk atau bisa juga makanan kudapan. Jumlah dari makanan yang di makan
ketika sarapan atau makan pagi adalah sekitar kurang lebih 1/3 dari makanan
sehari. Berdasarkan yang direkomendasikan WHO, sarapan yang baik dan
memenuhi Kriteria gizi adalah sarapan yang menyuplai karbohidrat (55-65 %),
protein (12-15 %), lemak (24-30 %), vitamin, dan mineral yang bisa diperoleh
dari sayur atau buah (Almatsier, 2004).

Sarapan dibutuhkan untuk mengisi lambung yang telah kosong selama 8-
10 jam dan bermanfaat dalam meningkatkan kemampuan konsentrasi dalam
pekerjaan dan kemampuan fisik. Kebiasaan sarapan merupakan tingkah laku
manusia atau kelompok manusia dalam memenuhi kebutuhannya akan makan
pagi yang meliputi sikap, kepercayaan, dan pemilihan terhadap makanan.
Kebiasaan ini meliputi sikap terhadap makanan yaitu kecenderungan bertingkah
laku terhadap makanan yang didalamnya terkandung unsur suka atau tidak suka
terhadap makanan, kepercayaan terhadap makanan, diterima atau tidak untuk
dilakukan dan biasanya berkaitan dengan nilai-nilai budaya dan agama serta
pemilihan terhadap makanan yaitu macam makanan yang biasa di konsumsi
meliputi susunan menu dan porsi untuk sarapan pagi ( Khumaidi, 1994).

Manfaat yang di peroleh sesorang jika melakukan sarapan pagi antara lain
. sarapan pagi dapat menyediakan karbohidrat yang siap digunakan untuk
meningkatkan kadar gula darah. Dengan kadar gula darah yang terjamin normal,
maka gairah dan konsentrasi kerja biasa lebih baik sehingga berdampak positif
untuk meningkatkan produktifitas. Pada dasarnya sarapan pagi akan memberikan
kontribusi penting akan beberapa zat gizi yang di perlukan tubuh seperti protein,
lemak, vitamin dan mineral. Ketersediaan zat gizi ini bermanfaat untuk

berfungsinya proses fisiologis dalam tubuh (Khomsan, 2010).
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Aktivitas-aktivitas manusia memerlukan energi yang besarnya tergantung
pada besar dari beban kegiatan yang dilakukan dari kemampuan fisik dari masing-
masing individu (Alfatah dkk. 2009:66).

Konsumsi energi makan pagi diperlukan setiap pagi dan memerlukan
pengolahan yang baik dan benar agar bermanfaat bagi tubuh. Menurut Moehji
(2003) pekerja membutukan makan pagi, karena dengan makan pagi diharapkan
terjadinya ketersediaan energi yang digunakan untuk jam pertama melakukan
aktivitasnya. Akibat dari tidak makan pagi akan menyebabkan tubuh tidak
mempunyai energi yang cukup untuk melakukan aktivitasnya dalam bekerja
karena pada malam hari di tubuh tetap berlangsung proses oksidasi guna
menghasilkan tenaga untuk menggerakan jantung, paru-paru dan alat tubuh
lainnya. Oksidasi ini akan mempengaruhi kadar glukosan didalam darah sehingga
waktu bangun pagi kadar glukosan sudah berkurang ini terbukti dengan rasa lapar
di waktu pagi. Untuk menaikkan kadar glukosa dalam darah maka tubuh
mengambil cadangan energy dalam bentuk glikogen digunakan untuk melakukan
aktivitas tubuh maka glikogen akan terpecah menjadi asam laktat dengan
menimbulkan energi. Bila energi laktat habis maka tinggallah asam laktat yang
tertimbun di jaringan otot sehingga otot tersebut pegal-pegal dan kaku hal inilah
yang menyebabkan terjadinya kelelahan (Suhardjo dan Clara,1992).

Menurut Hulu (2002), kelelahan adalah suatu keadaan yang dirasakan oleh
individu apabila mengeluarkan energi setelah melakukan aktivitas tertentu.
Kelelahan merupakan suatu mekanisme agar tubuh terhindar dari kerusakan dan
memberi tanda perlunya waktu untuk pemulihan dengan cara istirahat, terutama
sejalan dengan menurunnya kadar gula dalam darah.

Menurut Wignjosoebroto (2000), kelelahan akibat kerja seringkali
diartikan sebagai proses menurunnya efisiensi, performan kerja, dan berkurangnya
kekuatan/ketahanan fisik tubuh untuk terus melanjutkan kegiatan yang harus
dilakukan.

Jika tenaga kerja telah mulai merasa lelah dan tetap dipaksa untuk bekerja

maka kelelahan akan semakin bertambah dan kondisi lelah demikian sangat



mengganggu kelancaran pekerjaan dan juga berefek buruk kepada tenaga kerja
yang bersangkutan (Suma’mur, 2013).

Gejala fisik dari tahap awal kelelahan umum tampak sebagai perasaan
lelah yang berlebihan, lemah, dan tidak memiliki daya kerja. Tanda-tanda non
spesifik lain biasanya dalam bentuk penglihatan yang kabur, rasa pusing, vertigo,
tangan tremor, nyeri otot, nafas terasa berat, nyeri dada, sesak napas, dan
gangguan tidur seperti sulit bangun tidur, bangun tidur terlalu dini yang disertasi
dengan mimpi buruk, hilangnya daya konsentrasi dan koordinasi (Harrianto,
2008).

menyatakan bahwa ada hubungan faktor usia, status gizi, beban kerja, dan
keluhan yang diterima dengan tingkat kelelahan. Dari hasil penelitian ini, maka
pekerja dapat mengalami peristiwa lelah karena beban fisik namun asupan
makanan yang pada akhirnya menghasilkan energi untuk bekerja juga berperan
menimbulkan kelelahan.

Menurut Trisnawati (2012) yang mengutip pendapat Grandjean (1993),
kekurangan nilai gizi pada makanan yang dikonsumsi oleh pekerja sehari-hari
akan membawa akibat buruk terhadap tubuh, seperti pertahanan tubuh terhadap
penyakit menurun, kemampuan fisik berkurang, berat badan menurun, kurang
bersemangat dan kurang motivasi, bereaksi lamban dan apatis. Dalam keadaan
demikian maka tidak bisa diharapkan tercapainya efisiensi dan produktivitas kerja
yang optimal.

Asupan kalori bagi tenaga kerja ditujukan untuk memelihara dan
meningkatkan derajat kesehatan serta mengupayakan daya kerja yang optimal,
untuk itu kebutuhan harus sesuai dengan beban kerjanya. Kesehatan dan daya
kerja sangat erat hubungannya dengan tingkat gizi pekerja, namun gizi pekerja
sering tidak diperhatikan, baik oleh pengusaha maupun pekerja itu sendiri. Hal ini
terjadi karena pada umumnya pekerja belum mengetahui hubungan gizi dengan
pekerjaan dan faktor lain seperti kemiskinan, ketidakmampuan untuk memenubhi
kebutuhan gizi yang cukup untuk bekerja dan bisa juga disebabkan oleh sistem

penggajian yang belum memadai untuk membeli bahan makanan yang cukup dan



bergizi. Pekerja selain untuk memenuhi kebutuhan gizinya sendiri juga akan
memenuhi kebutuhan hidup keluarganya (Ginting, 2011).

Menurut Suma’mur (2013), penyebab kekurangan gizi sangat majemuk
antara lain faktor ekonomis khususnya rendah upah atau pendapatan, sosio-
kultural seperti tahayul, ketidaktahuan dan kurangnya pendidikan, kebiasaan
makan yang tidak semestinya, dan lain-lain. Keadaan gizi pada pekerja sangat
berpengaruh dengan pekerjaannya karena bekerja memerlukan energi yang
menghasilkan panas untuk melakukan pekerjaan dan semakin berat beban
pekerjaan yang dilakukan seorang pekerja maka semakin banyak jumlah energi
yang digunakan. Jika asupan gizi pekerja tidak cukup maka tubuh akan
mengambil cadangan lemak tubuh untuk diubahkan menjadi tenaga, dan bila
berlangsung lama akan terjadi penurunan berat badan tenaga kerja tersebut. Maka
dari itu, salah satu cara untuk menghindari pekerja dari kelelahan sebelum
melakukan pekerjaannya adalah dengan mengkonsumsi sarapan pada pagi hari.

Sarapan pagi merupakan suatu kegiatan yang penting sebelum melakukan
aktivitas fisik. Sarapan sehat selayaknya mengandung unsur empat sehat lima
sempurna. Hidangan saat sarapan pagi sebaiknya terdiri dari makanan sumber zat
tenaga, zat pembangun, dan sumber zat pengatur dalam jumlah yang seimbang
(Khomsan,2003).

Manusia membutuhkan energi sarapan pagi karena dalam sarapan pagi
diharapkan terjadinya ketersediaan energi yang digunakan untuk jam pertama
melakukan aktivitas. Akibat tidak sarapan pagi akan menyebabkan tubuh tidak
mempunyai energi yang cukup untuk melakukan aktivitas terutama proses kerja
yang dilakukan pada pagi hingga siang hari (Moehji, 2009).

Penelitian yang dilakukan oleh Suntari dan Widianah (2012) menyatakan
bahwa terdapat hubungan sarapan dengan kemampuan konsentrasi (kecepatan,
konstansi, dan ketelitian). Dalam hal ini, penting untuk mengkonsumsi sarapan
pagi hari dalam menunjang aktivitas yang akan dilakukan.

Penelitian lain yang dilakukan oleh West (2009), efek dari tidak sarapan
adalah status gizi berkurang, peningkatan kelaparan, peningkatan kelelahan dan

cepat marah, serta produktivitas kerja menurun. Seseorang akan lebih produktif



dengan melakukan sarapan pagi sebelum melakukan aktivitas dan bekerja seperti
di kantor, sekolah dan di rumah. Penelitian ini mempunyai hubungan antara
sarapan sehat dengan kinerja yang lebih baik, kewaspadaan mental, dan status gizi
yang baik. Sedangkan penelitian yang dilakukan oleh Barker (2007),
membuktikan efek dari tidak sarapan akan menimbulkan hilangnya produktivitas
kerja sebesar 15%.

Dalam hal pemenuhan kebutuhan energi, manusia harus menyerap energi
dari luar yaitu dari makanan. Jika jumlah energi yang diperoleh tidak cukup, maka
tubuh akan melakukan penghematan terhadap pemakaian energi, untuk menjamin
berbagai reaksi biokomia dalam tubuh tetap berlangsung secara normal. Untuk
menghemat energi, tubuh melakukan berbagai penyesuaian antara lain:
memperlambat kecepatan kerja, membatasi kegiatan otot sampai seminimal
mungkin dan tidak melakukan hal-hal yang akan menambah pengeluaran energi.
Dengan demikian apabila energi yang diperoleh dari makanan tidak cukup, maka
orang akan bekerja dibawah kapasitas seharusnya (Moehji, 2009).

Penelitian yang dilakukan oleh para ahli menunjukkan kekurangan energi
akan menyebabkan turunnya kekuatan otot (Muscular Stregth) dan ketepatan
gerak otot yang menjadikan kerja tidak efisien. Dari hasil penelitian itu terbukti
jika orang dewasa hidup dengan kandungan energi dan makanan sebanyak 1800
kal setiap hari, ia akan kehilangan ototnya sebesar 30% dan efisiensi kerjanya
turun 11%. Secara keseluruhan kandungan energi yang rendah dalam makanan
dapat membawa dampak berupa: menurunnya kegiatan otot (muscular activities),
berkurangnya kekuatan otot (muscular strength), efisiensi kerja otot rendah
(muscular efficiency) lama waktu mampu bekerja berkurang (duration of work)
(Lubis, 2010).

Sarapan dianjurkan menyantap makanan yang ringan bagi kerja
pencernaan sehingga dianjurkan untuk mengkonsumsi makanan yang memiliki
kadar serat tinggi dengan protein yang cukup namun kadar lemak yang rendah.
Selain itu, konsumsi protein dan kadar serat yang tinggi juga dapat membuat

seseorang tetap merasa kenyang hingga waktu makan siang (Khomsan, 2003).



Hubungan antara energy makan pagi dengan tingkat kelelahan kerja
menurut Almatsier (2001), manusia memerlukan energi untuk mempertahankan
hidup, menunjang pertumbuhan dan melakukan aktivitas fisik merupakan gerakan
yang dilakukan oleh otot tubuh dan sistem penunjangnya. Banyak energi yang
dibutuhkan tergantung pada berapa banyak otot bergerak, berapa lama dan berapa
berat pekerjaan yang dilakukan. Tenaga kerja memerlukan makanan yang kaya
akan gizi untuk pemelihara tubuh, perbaikan sel-sel dalam jaringan tubuh agar
dapat mempertahankan kelangsungan hidup yang baik PT Pupuk Sriwidjaja
Palembang (Pusri) adalah perusahaan yang didirikan sebagai pelopor produsen
pupuk urea di Indonesia pada tanggal 24 Desember 1959 di Palembang Sumatera
Selatan, dengan nama PT Pupuk Sriwidjaja (Persero). Pusri memulai operasional
usaha dengan tujuan utama untuk melaksanakan dan menunjang kebijaksanaan
dan program pemerintah di bidang ekonomi dan pembangunan nasional,
khususnya di industri pupuk dan kimia lainnya. Sejarah panjang Pusri sebagai
pelopor produsen pupuk nasional selama lebih dari 50 tahun telah membuktikan
kemampuan dan komitmen kami dalam melaksanakan tugas penting yang
diberikan oleh pemerintah.

Selain sebagai produsen pupuk nasional, Pusri juga mengemban tugas
dalam melaksanakan usaha perdagangan, pemberian jasa dan usaha lain yang
berkaitan dengan industri pupuk. Pusri bertanggung jawab dalam melaksanakan
distribusi dan pemasaran pupuk bersubsidi kepada petani sebagai bentuk
pelaksanaan Public Service Obligation (PSO) untuk mendukung program pangan
nasional dengan memprioritaskan produksi dan pendistribusian pupuk bagi petani
di seluruh wilayah Indonesia.

Survei pendahuluan yang dilakukan pada beberapa pekerja wanita di PT.
Pupuk Sriwidjaja Palembang yang bergerak di bidang Bioripah, Pusri organik
cair, Pusri hidro, Pusri humat, Nutremag. Jumlah karyawan wanita di PT. Pupuk
Sriwidjaja Palembang sebanyak 390 karyawan dan minimal, maksimal umur dari
karyawan adalah 21-50. Area pada pekerjaan wanita ada yang bertugas di bagian
Produk Retail, Urea, Ammonia, NPK fusion. Jam kerja di mulai pukul 08:00
sampai dengan 17:00, waktu istrahat dari jam 12:00-13:00 untuk hari senin



sampai kamis, sedangkan hari jumat dari jam 12:00-14:00. Pekerja menyiapkan
makan pagi sendiri sebelum pekerjaan dimulai. Pada saat ditanyakan tentang
kelelahan, beberapa pekerja menyebutkan adanya keluhan-keluhan seperti sakit
kepala, jenuh, saat melakukan pekerjaan dan adanya rasa lelah seluruh tubuh.
Faktor kelelahan disebabkan faktor luar seperti kurangnya istrahat pada malam
hari dan kurangnya mengkonsumsi beraneka ragam makanan. Oleh karena itu
perlu dilakukan penelitian lebih lanjut untuk mengetahui bagaimana hubungan
antara konsumsi energi makan pagi dengan tingkat kelelahan kerja pada pekerja
wanita di PT. Pupuk Sriwidjaja Palembang.

12 Rumusan Masalah
Adapun rumusan masalah pada penelitian ini adalah apakah terdapat
hubungan antara konsumsi energi makan pagi dengan kelelahan kerja pada

pekerja wanita di PT. Pupuk Sriwidjaja Palembang

13 Tujuan
131 Tujuan Umum
Untuk mengetahui hubungan antara konsumsi energi makan pagi
dan tingkat kelelahan kerja pada pekerja wanita di PT. Pupuk Sriwidjaja

Palembang.

132 Tujuan Khusus

1. Untuk mengetahui karakteristik pekerja dari kebiasaan makan pagi pada
pekerja wanita di PT. Pupuk Sriwidjaja Palembang.

2. Untuk mengetahui tingkat jumlah energi total sehari pada pekerja
wanita di PT. Pupuk Sriwidjaja Palembang.

3. Untuk mengetahui tingkat kelelahan kerja pada pekerja wanita di PT.
Pupuk Sriwidjaja Palembang

4. Untuk mengetahui hubungan antara kecukupan energi sarapan pagi

dengan kelelahan kerja



14 Manfaat Penelitian
141 Manfaat Bagi Pekerja
Untuk karyawan wanita di PT. Pupuk Sriwidjaja Palembang
a. Memberi masukan pada pekerja tentang pentingnya makan
pagi sebelum melakukan aktivitas atau bekerja.
b. Masukan untuk setiap orang tantang pentingnya makan pagi
agar tidak mudah mengalami kelelahan.
142 Manfaat Bagi Perusahaan
1 Memberikan informasi mengenai pentingnya makan pagi
pada karyawan di PT. Pupuk Sriwidjaja Palembang
2 Sebagai bahan pertimbangan untuk melakukan pencegahan
serta pengendalian bagi pekerja yang bekerja di lingkungan di

PT. Pupuk Sriwidjaja Palembang

143 Manfaat Bagi Peneliti
Menambah sebagai bahan masukan dan pengembangan ilmu
pengetahuan yang berkaitan dengan pekerja wanita mengenai hubungan

konsumsi antara konsumsi energi makan pagi terhadap kelelahan kerja.

144 Manfaat Bagi Fakultas Kesehatan Masyarakat
1 Menjadi informasi bagi seluruh civitas akademika Fakultas
Kesehatan Masyarakat
2 Menambah referensi bagi peneliti selanjutnya
3. Menambah perbendaharaan kepustakaan di Fakultas Kesehatan

Masyarakat

15 Ruang Lingkup Penelitian

151 Lingkup Lokasi
Penelitian dilaksanakan di PT. Pupuk Sriwidjaja. Semua area yang

berada karyawan wanita.



152

153

Lingkup Waktu
29 Oktober - 29 November 2019, Jam 12:00 WIB

Lingkup Materi

Materi dalam penelitian ini antara lain:

a. Pengukuran terhadap makan pagi pada pekerja wanita melalui
food recall 24 jam.

b. Pengukuran karakteristik kelelahan kerja dan pola aktivitas

pekerja melalui wawancara dengan menggunakan kuisioner.
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