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Abstrak

Pengetahuan gizi merupakan pengetahuan tentang pemilihan bahan makanan dan konsumsi sehari-
hari dengan baik. Status gizi merupakan perwujudan dari nutrisi seseorang dalam bentuk variabel
tertentu yaitu status gizi buruk, gizi kurang, gizi baik, gizi lebih, dan obesitas. Kurangnya
pengetahuan tentang kontribusi gizi dari berbagai jenis makanan akan menimbulkan masalah
kesehatan dan produktivitas pada pekerja. Diketahui bahwa pengetahuan gizi memberi bekal
kepada para pekerja bagaimana memilih makanan yang sehat dan mengerti bahwa makanan
berhubungan erat dengan gizi dan kesehatan juga produktivitas kerja. Kualitas sumber daya
manusia merupakan faktor utama yang diperlukan untuk keberhasilan pelaksanaan pembangunan
nasional. Bukti empiris menunjukkan bahwa kualitas sumber daya manusia dapat ditentukan oleh
status gizi yang baik, dan status gizi yang baik ditentukan oleh pengetahuan mengenai zat gizi yang
dikonsumsi.

Program Pendidikan gizi dalam rangka optimalisasi asupan karbohidrat dan protein pada karyawan
di PT Kasiromua bertujuan untuk memberikan edukasi kepada para pekerja tentang pentingnya
nutrisi yang seimbang dan dampaknya terhadap kinerja kerja dan kesehatan jangka Panjang.
Selanjutnya akan dilakukan pemantauan dan evaluasi secara teratur untuk melihat efektivitas
porogram, dan selanjutnya melibatkan ahli gizi dalam merancang dan melaksanakan program
nutrisi sehingga dapat memberikan manfaat tambahan dalam memberikan saran yang didasarkan
pada pengetahuan dalam bidang nutrisi.

Kata kunci : Optimalisasi asupan karbohidrat dan protein, pekerja.

PENDAHULUAN

Gizi merupakan salah satu aspek kesehatan kerja yang memiliki peran penting dalam
peningkatan produktivitas kerja. Hal ini perlu menjadi perhatian semua pihak, terutama
pengelola tempat kerja mengingat para pekerja umumnya menghabiskan waktu sekitar 8 jam
setiap harinya di tempat kerja. Rendahnya produktivitas kerja dianggap akibat kurangnya
motivasi kerja, tanpa menyadari faktor lainnya seperti gizi pekerja. Perbaikan dan peningkatan
gizi mempunyai makna yang sangat penting dalam upaya mencegah morbiditas, menurunkan
angka absensi serta meningkatkan produktivitas kerja.
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Status gizi dipengaruhi oleh konsumsi zat gizi. Suharno (1990) mengatakan
perbaikankonsumsi zat gizi dapat memperbaiki status gizi. Zat gizi yang cukuppenting
untukmendukungaktivitas,khususnya  dalam  melakukan pekerjaan adalah zat gizi
penghasil energi yaitu karbohidrat, lemak, dan protein. Energi dalam jumlah besar
dibutuhkan untuk kerja otot skelet yang melakukan kerja luar. Penilaian status gizi pekerja
perlu dilakukan, karena dengan mengetahui status gizi pekerja dapat ditentukan kebutuhan
gizi yang sesuai serta pemberian intervensi gizi bila diperlukan. Penilaian status gizi dilakukan
melalui beberapa cara antara lain pemeriksaan biokimia, pemeriksaan klinis, pemeriksaan
biofisik dan antropometri. Kebutuhan gizi terutama energi dipengaruhi oleh : Usia, Ukuran
tubuh, dan Jenis kelamin. Faktor lain penentu kebutuhan gizi yaitu: Jenis pekerjaan atau
aktivitas yang dilakukan sehari-hari, Keadaan fisiologis, Keadaan khusus; seperti pada
pemulihan kesehatan dan anemia, Keadaan lingkungan kerja.

TUJUAN

Dalam konteks ini, proyek pengabdian masyarakat yang kami lakukan bertujuan untuk
menghadirkan inovasi produk sehat dalam bisnis makanan sebagai solusi untuk untuk
memberikan edukasi kepada para pekerja tentang pentingnya nutrisi yang seimbang dan
dampaknya terhadap kinerja kerja dan kesehatan jangka Panjang.

METODE

Metode yang akan digunakan dalam program Pendidikan gizi sebagai usaha optimalisasi

asupan karbohidrat dan protein pada pekerja sebagai berikut:

1. Analisis Kebutuhan Individu: Setiap individu memiliki kebutuhan nutrisi yang berbeda
berdasarkan faktor seperti usia, jenis kelamin, tingkat aktivitas fisik, dan kondisi kesehatan.
Analisis ini dilakukan untuk menentukan kebutuhan spesifik para pekerja.

2. Penyediaan Pilihan Makanan Seimbang: memastikan bahwa tempat kerja menyediakan
pilihan makanan yang seimbang, kaya akan karbohidrat kompleks (seperti gandum utubh,
nasi merah, kentang, dll.) dan sumber protein berkualitas (seperti daging tanpa lemak, ikan,
kacang-kacangan, tahu, tempe, dll.

3. Frekuensi Makan: mengedukasi pekerja untuk makan secara teratur, idealnya setiap 3-4
jam, untuk menjaga kadar energi dan konsentrasi mereka tetap stabil sepanjang hari.

4. Perhatikan Keseimbangan Glikemik: Hindari makanan dengan indeks glikemik tinggi yang
dapat menyebabkan lonjakan gula darah yang cepat diikuti oleh penurunan, yang dapat
mengakibatkan penurunan energi dan konsentrasi. Pilih makanan dengan indeks glikemik
rendah atau sedang.

5. Asupan Cairan yang Cukup: Pastikan pekerja minum cukup air untuk menjaga hidrasi
mereka. Dehidrasi dapat mempengaruhi kinerja dan konsentrasi.

6. Edukasi dan Pelatihan: Berikan edukasi kepada para pekerja tentang pentingnya nutrisi
yang seimbang dan dampaknya terhadap kinerja kerja dan kesehatan jangka panjang.
Dukung ini dengan pelatihan praktis tentang cara membuat pilihan makanan yang sehat.

7. Pemantauan dan Evaluasi: Lakukan pemantauan dan evaluasi secara teratur untuk melihat
efektivitas program. Dengan memantau respons dan kinerja pekerja, Anda dapat
menyesuaikan program sesuai kebutuhan.

HASIL
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Program Pendidikan Gizi bagi Pekerja PT Kasiromua sebagai upaya Optimalisasi Asupan
Karbohidrat dan Protein berjalan sesuai harapan. Melalui edukasi dan pelatihan tentang
pentingnya nutrisi yang seimbang, pekerja menjadi lebih sadar akan kebiasaan makan mereka
dan membuat pilihan makanan yang lebih sehat tidak hanya di tempat kerja tetapi juga di
rumah. Dengan asupan karbohidrat dan protein yang tepat, pekerja merasakan peningkatan
energi yang stabil dan konsentrasi yang lebih baik selama jam kerja. Karyawan yang merasa
lebih bugar dan fokus cenderung lebih produktif dalam pekerjaan mereka. Dengan demikian,
program ini dapat menyebabkan peningkatan produktivitas keseluruhan di tempat kerja.
Dengan meningkatkan kesehatan dan kesejahteraan pekerja, program ini dapat membantu
mengurangi tingkat absensi dan penurunan produktivitas yang disebabkan oleh penyakit atau

kelelahan.

KESIMPULAN

Penting untuk memahami bahwa setiap individu memiliki kebutuhan nutrisi yang berbeda-
beda berdasarkan faktor-faktor seperti usia, jenis kelamin, tingkat aktivitas fisik, dan kondisi
kesehatan. Oleh karena itu, pendekatan yang disesuaikan secara individual sangatlah penting
dalam merancang program ini, memberikan edukasi dan pelatihan kepada pekerja tentang
pentingnya nutrisi yang seimbang dan bagaimana membuat pilihan makanan yang sehat adalah
langkah penting dalam meningkatkan kesadaran dan pengetahuan mereka tentang nutrisi,
terus memantau dan mengevaluasi efektivitas program ini untuk memastikan bahwa tujuan-
tujuan yang ditetapkan tercapai. Hal ini dapat melibatkan survei, wawancara, atau pemantauan
langsung terhadap pola makan pekerja. dengan implementasi yang tepat dan dukungan yang
berkelanjutan, program optimalisasi asupan karbohidrat dan protein pada pekerja memiliki
potensi besar untuk meningkatkan kesehatan, kesejahteraan, dan kinerja keseluruhan di
tempat kerja.

SARAN
1. Perlu dilakukan penguatan pendidikan dan pelatihan tentang gizi dan kesehatan di tempat

kerja, baik bagi para pekerja maupun manajemen perusahaan

2. Diperlukan pengembangan kebijakan yang mendukung kesehatan dan kesejahteraan
pekerja, termasuk fasilitas dan insentif bagi gaya hidup sehat

3. Program pemantauan kesehatan gizi pada pekerja harus dipertahankan secara
berkelanjutan dengan pemantauan dan evaluasi yang terus-menerus untuk memastikan

keberlanjutan dan efektivitasnya
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