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MASALAH MENGENAI GIZI KERJA

o Sikap asal makan saja → tdk pentingkan gizi

o  Pola makan yg kurang baik

o  Beban keluarga

o  Sarana makan tdk tersedia 

o  Waktu istirahat tdk digunakan →Borongan

o  Kurangnya pengetahuan → pengusaha, 
karyawan, pengelola makan









FAO/WHO 1985 mengelompokkan kegiatan kerja 
berdasarkan proporsi waktu yang digunakan yaitu :

1. Kerja Ringan :  bila 75 % dari waktu yang digunakan 
adalah untuk duduk dan berdiri dan 25 % untuk 
kegiatan berdiri dan kegiatan yang berpindah (moving).

2. Kerja Sedang :  bila 40 % dari waktu yang digunakan 
adalah untuk duduk dan berdiri dan 60 % untuk 
kegiatan kerja khusus dalam bidang pekerjaannya

3. Kerja Berat   :  bila 25 % dari waktu yang digunakan 
adalah untuk duduk dan berdiri dan 75 % untuk 
kegiatan kerja khusus dalam bidang pekerjaannya



PENILAIAN BEBAN KERJA
Berdasarkan jumlah kalori
Menurut KepMenaker 51 – 1999 yaitu :
 Kerja Ringan : 100-200 Kilo kalori/jam
 Kerja Sedang : >200-350 Kilo kalori/jam
 Kerja berat  : >350-500 Kilo kalori/jam

Berdasarkan denyut nadi :
 Tidak melebihi 140 bpm

Beban kerja mental
 Tes Bourdon Wiersma (ketelitian, kecepatan, konstan)
 Vigilance test (Tes waktu reaksi )

















Bekerja saat puasa (Ramadhan)?

• kebijakan penambahan jam istirahat, 

• penambahan pergantian shift pekerja, dan 
atau 

• pengurangan jam kerja selama bulan 
Ramadhan.



• Semakin lelah kondisi seorang pekerja maka 
akan semakin banyak dia melakukan istirahat 
curian,

• Ini sangat membahayakan dan merugikan

– dapat meningkatkan resiko kecelakaan kerja dan 
pada akhirnya menurunkan kinerja perusahaan.



PENGATURAN KEBUTUHAN GIZI 
KERJA

• Jika kalori yang dibutuhkan di tempat kerja 40% 
total kalori sehari di mana makan pagi (penting) 
menyumbang 20% diantaranya, maka agar fit 
sepanjang hari selama berpuasa sekitar 14 
jam→ perlu asupan gizi yang baik. 

• Kunci utama→ mengatur sebaik-baiknya 
konsumsi makanan waktu sahur dan buka 
puasa.



• Saat sahur, perbanyak asupan serat, protein 
dan lemak serta serat pangan yang dapat 
diperoleh dari konsumsi sayuran dan buah.

• Kurangi asupan karbohidrat

– karbohidrat hanya akan mensuplai energi sekitar 
3-4 jam saja

– protein dan lemak bisa lebih lama → 
pengosongan lambung agak lambat → tidak 
mudah lapar.



• Untuk menghindari lemas: 

– segelas susu saat sahur, 

– suplemen yang mengandung vitamin B kompleks 
agar metabolisme optimal.

• Untuk pekerja di ruang ber-AC sebaiknya pada 
saat sahur: minumlah setidaknya dua gelas air. 



• Saat berbuka, hindari minuman manis yang 
mengandung sukrosa (sirup, dll)

– gantilah dengan pemanis alami (fruktosa) dari sari 
buah-buahan (jus).

• No cigarette→ memicu kadar asam lambung. 

• Hindari pula berbuka puasa berlebihan 
seolah-olah “balas dendam” karena seharian 
perut kosong.



TIDAK ADA ALASAN LAGI UNTUK 
TIDAK BERPUASA DENGAN 
ALASAN PEKERJAAN YANG 

TERLALU BERAT



Terima kasih


