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Abstrak

Badan Pusat Statistik 2018 menyatakan, jumlah penduduk bekerja pada triwulan 1/2018
sebanyak 127,07. Rata-rata, mereka menghabiskan waktu sekitar +8 jam per hari di tempat
kerja untuk karyawan dengan 5 hari kerja per minggu. Di beberapa instansi, jam kerja, waktu
istirahat maupun jam lembur dicantumkan dalam sebuah perjanjian kerja bersama.

PT Bina Sukses Lestari menyadari pentingnya kesehatan karyawan dalam mencapai
produktivitas dan kinerja optimal di tempat kerja. Salah satu faktor kunci dalam mencapai
kesehatan yang optimal adalah pola konsumsi pangan yang sehat dan seimbang. Oleh karena
itu, perusahaan bekerjasama dengan tim dosen gizi Institut Teknologi Kesehatan Tri Tunas
Nasional merancang program untuk meningkatkan kesehatan karyawan melalui pengelolaan
pola konsumsi pangan. Pengelolaan pola konsumsi pangan pada pekerja merupakan langkah
penting untuk meningkatkan kesehatan dan kesejahteraan mereka di tempat kerja. Pola
makan yang sehat, yang mencakup konsumsi makanan yang seimbang dan bergizi, dapat
meningkatkan kesehatan fisik karyawan. Makanan yang tepat memberikan nutrisi yang
diperlukan untuk menjaga fungsi tubuh yang optimal, mengurangi risiko penyakit kronis
seperti diabetes, obesitas, dan penyakit jantung, serta meningkatkan daya tahan terhadap
penyakit. Makanan yang sehat dapat memainkan peran dalam mengelola tingkat stres.
Beberapa makanan memiliki sifat yang dapat menenangkan sistem saraf dan membantu
dalam mengurangi gejala stres. Dengan demikian, karyawan yang mengatur pola makan
mereka dengan baik mungkin memiliki tingkat stres yang lebih rendah dan dapat
menghadapi tantangan di tempat kerja dengan lebih baik. Pola makan yang sehat juga dapat
memainkan peran dalam kesejahteraan mental. Beberapa penelitian menunjukkan bahwa
makanan tertentu dapat memengaruhi kesehatan mental secara positif, dan dengan
demikian, pengaturan pola konsumsi pangan dapat membantu karyawan untuk merasa lebih
bahagia dan puas dengan kehidupan mereka secara keseluruhan.

Kata kunci: kesehatan karyawan, pola konsumsi pangan.

PENDAHULUAN

Produktivitas memang menjadi indikator penting kinerja karyawan. Karyawan sehat,
dengan tingkat kehadiran yang baik, bersemangat, berkinerja unggul, menunjukkan
produktivitas kerja yang baik. Tentu, produktivitas yang baik perlu ditopang dengan berbagai
komponen kesehatan dan keselamatan kerja, salah satunya dengan memperhatikan asupan
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gizi, perbaikan dan peningkatan gizi yang cukup dan berimbang. dr. Agus Surono juga
mengungkapkan bahwa gizi buruk pada pekerja akan mengakibatkan daya tahan tubuh
menurun, mudah sakit yang mengakibatkan daya kerja fisik juga turun. “Dampaknya, prestasi
kerja menurun, tingkat absensi meningkat sehingga seringkali diniliai bahwa karyawan
tersebut mengalami penurunan produktivitas”, ungkapnya. Untuk memenuhi gizi tenaga kerja,
maka asupan makanan harus mengandung semua zat gizi dengan jumlah sesuai kebutuhan,
kualitas dan kuantitas makanan serta pola makan. Perbaikan dan peningkatan asupan gizi
mempunyai makna penting sebagai upaya mencegah morbiditas, meningkatkan produktivitas
kerja dan berperan dalam mengurangi permasalahan kesehatan termasuk akibat perubahan
gaya hidup ataupun pola konsumsi pangan karyawan.

Pemenuhan kecukupan gizi pekerja selama bekerja merupakan salah satu bentuk penerapan
syarat keselamatan, dan kesehatan kerja sebagai bagian dari upaya meningkatkan derajat
kesehatan pekerja. Gizi merupakan salah satu aspek kesehatan kerja yang memiliki peran
penting dalam peningkatan produktivitas kerja.

Pengelolaan pola konsumsi pangan yang tepat dapat meningkatkan kesehatan fisik karyawan
secara keseluruhan. Dengan mengonsumsi makanan yang sehat dan bergizi, karyawan
memiliki peluang yang lebih besar untuk menjaga berat badan yang sehat, mengurangi risiko
penyakit kronis seperti diabetes dan penyakit jantung, serta meningkatkan daya tahan tubuh
terhadap penyakit. Karyawan yang memiliki kesehatan yang lebih baik cenderung memiliki
tingkat absensi yang lebih rendah. Dengan demikian, pengelolaan pola konsumsi pangan yang
baik dapat membantu mengurangi jumlah hari sakit yang hilang dan meningkatkan
ketersediaan karyawan di tempat kerja. Karyawan yang menjaga pola konsumsi pangan yang
sehat memiliki risiko lebih rendah untuk mengalami masalah kesehatan yang memerlukan
perawatan medis intensif. Dengan demikian, perusahaan dapat mengurangi biaya perawatan
kesehatan yang terkait dengan karyawan mereka, menghasilkan penghematan yang signifikan
dalam jangka panjang. Pola makan yang sehat dapat meningkatkan kinerja karyawan secara
langsung. Karyawan yang mendapatkan asupan nutrisi yang memadai cenderung memiliki
tingkat energi yang lebih tinggi, konsentrasi yang lebih baik, dan kemampuan kognitif yang
lebih baik, yang semuanya dapat berkontribusi pada produktivitas yang lebih tinggi di tempat
kerja. Pola makan yang sehat dapat meningkatkan kinerja karyawan secara langsung.
Karyawan yang mendapatkan asupan nutrisi yang memadai cenderung memiliki tingkat energi
yang lebih tinggi, konsentrasi yang lebih baik, dan kemampuan kognitif yang lebih baik, yang
semuanya dapat berkontribusi pada produktivitas yang lebih tinggi di tempat kerja. Dengan
memperhatikan kesehatan karyawan melalui pengelolaan pola konsumsi pangan, perusahaan
dapat menciptakan budaya organisasi yang berfokus pada kesejahteraan dan kesehatan. Ini
dapat memperkuat loyalitas karyawan, meningkatkan kepuasan kerja, dan menghasilkan
hubungan yang lebih baik antara karyawan dan manajemen. Dengan memahami dan
menerapkan hubungan antara peningkatan kesehatan karyawan dan pengelolaan pola
konsumsi pangan, perusahaan dapat menciptakan lingkungan kerja yang lebih sehat, bahagia,
dan produktif bagi seluruh tim.

TUJUAN

Program Peningkatan Kesehatan Karyawan Melalui Pengelolaan Pola Konsumsi Pangan di PT
Bina Sukses Lestari memiliki beberapa tujuan utama:
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1. Meningkatkan produktivitas: Karyawan yang makanannya sehat cenderung memiliki energi
yang lebih tinggi dan dapat bekerja dengan lebih efisien. Pola makan yang baik dapat
membantu menjaga konsentrasi dan fokus selama jam kerja.

2. Menurunkan risiko penyakit: Pola makan yang sehat dapat membantu menurunkan risiko
terkena berbagai penyakit kronis, seperti obesitas, diabetes, penyakit jantung, dan kanker.
Dengan demikian, perusahaan dapat mengurangi jumlah absensi dan biaya asuransi
kesehatan.

3. Meningkatkan kesejahteraan karyawan: Karyawan yang merasa sehat cenderung lebih
bahagia dan puas dengan pekerjaan mereka. Pengelolaan pola konsumsi pangan yang baik
dapat menjadi bagian dari upaya perusahaan untuk meningkatkan kesejahteraan karyawan
secara keseluruhan.

4. Mengurangi biaya perawatan kesehatan: Karyawan yang memiliki pola makan yang sehat
cenderung membutuhkan perawatan medis yang lebih sedikit dalam jangka panjang. Ini
dapat mengurangi biaya perusahaan terkait dengan perawatan kesehatan dan klaim
asuransi.

METODE

Untuk meningkatkan kesehatan karyawan melalui pengelolaan pola konsumsi pangan di PT

Bina Sukses Lestari, berikut adalah beberapa metode yang dilakukan:

1. Edukasi tentang gizi seimbang: program edukasi pada karyawan mengenai pentingnya gizi
seimbang dan dampaknya terhadap kesehatan.

2. Penyuluhan dan konseling individu: Menyediakan layanan penyuluhan dan konseling
individu kepada karyawan yang ingin mengubah pola makan mereka. Ini dapat membantu
karyawan untuk mengidentifikasi kebiasaan makan yang kurang sehat dan merencanakan
perubahan menuju pola makan yang lebih baik.

3. Monitoring dan evaluasi: melakukan monitoring secara rutin terhadap kebiasaan makan
karyawan dan mengevaluasi efektivitas program yang telah diimplementasikan.

HASIL
Setelah menerapkan metode edukasi tentang gizi seimbang dan penyuluhan dan konseling

individu untuk meningkatkan kesehatan karyawan melalui program pengelolaan pola
konsumsi pangan, diperoleh hasil positif, antara lain karyawan memiliki pemahaman yang
lebih baik tentang pentingnya gizi seimbang dan dampaknya terhadap kesehatan mereka,
karyawan menjadi lebih mampu membuat pilihan makanan yang lebih sehat.

Melalui edukasi yang diberikan, karyawan dapat mengubah kebiasaan makan mereka menuju
pola konsumsi pangan yang lebih sehat. Mereka mungkin akan lebih memperhatikan komposisi
makanan yang mereka konsumsi, memilih makanan dengan lebih bijak dan mengurangi
konsumsi makanan yang tinggi lemak jenuh, gula dan garam. Sehingga dengan meningkatnya
kesadaran dan perubahan kebiasaan makan, karyawan memiliki potensi untuk mengurangi
risiko terkena penyakit terkait gangguan gizi seperti obesitas, diabetes, penyakit jantung dan
hipertensi. Produktivitas dan kehadiran karyawan juga mengalami peningkatan, karyawan
merasa lebih sehat dan bugar.
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Gambar 1. Dokumentasi Kegiatan

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.

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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