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PENDAHULUAN 
Selama 25 tahun terakhir, produktivitas di 

Indonesia terus meningkat 3,1% per tahun. Pada tahu 
2018, Indonesia menduduki peringkat  ke-4 di ASEAN dan 
peringkat 11 dari 20 negara aggota Asian Productivity 
Organization (APO) dalam hal produktivitas per pekerja1. 
Pada tahun 2015 di Indonesia produktivitas pekerjanya 
sebesar USD 24,3 ribu1. Target pemerintah untuk Tujuan 
Pembangunan Berkelanjutan, khususnya tujuan 8, yang 
mendukung pertumbuhan ekonomi inklusif dan 
berkelanjutan, angkatan kerja yang produktif dan penuh, 
serta pekerjaan yang layak untuk semua, selaras dengan 
produktivitas pekerja2. 

Setiap pekerja memiliki Indeks Massa Tubuh 
(IMT) yang berbeda, hal ini dapat berpengaruh pada 
produktivitas kerja. Peningkatan status gizi tenaga kerja 
merupakan salah satu upaya untuk mengatasi 
permasalahan ini3. Apabila seseorang mengonsumsi 
makanan dalam jumlah yang tepat untuk memenuhi 
kebutuhan tubuhnya, maka akan mempunyai status gizi 
yang baik4. Kekurangan gizi dapat disebabkan oleh 

kurangnya asupan zat gizi, dan kelebihan gizi dapat 
disebabkan oleh asupan gizi yang berlebihan4. Orang 
yang tidak mendapatkan cukup zat gizi yang dapat 
menjadi sumber energi, tidak akan memiliki cukup energi 
untuk bergerak, bekerja, atau melakukan tugas lainnya. 
Akibatnya, mereka akan merasa lelah dan kurang 
produktif. Seseorang yang kekurangan gizi dapat 
menghasilkan lebih sedikit energi secara keseluruhan, 
kemungkinan besar akan menjadi lemah dan tidak 
antusias, sehingga akan menurunkan produktivitas dalam 
bekerja4. Sarapan sangat penting bagi setiap orang, 
sarapan dapat menjadikan bekal untuk melakukan 
aktivitas di sepanjang hari. Pemenuhan kebutuhan gizi 
pada pagi hari, sarapan sangat penting sebagai upaya  
pencapaian gizi seimbang5. Sarapan merupakan kegiatan 
makan dan minum yang dilaksanakan mulai dari bangun 
tidur dipagi hari hingga jam sembilan pagi, sarapan 
digunakan untuk pemenuhan sebagian dari kebutuhan 
gizi harian sehingga dapat mendorong kehidupan  yang 
lebih produktif 6. Sarapan yang sehat dapat menyuplai 
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ABSTRAK 
Latar Belakang: Produktivitas Indonesia meningkat sebesar 3,1% per tahun selama 25 
tahun terakhir. Sumber daya manusia sangat penting dan harus berkualitas tinggi. 
Tujuan: Tujuan penelitian ini adalah untuk menganalisis hubungan antara status gizi, 
kebiasaan sarapan dan durasi tidur terhadap produktivitas pekerja PT. Sejahtera Buana 
Trada Sunter. 
Metode: Subjek penelitian ini berjumlah 39 pekerja dan dilakukan pada bulan April-Juli 
2022. Penelitian ini dirancang sebagai penelitian cross sectional dengan pengambilan 
purposive sampling. Subyek penelitian ini harus berusia antara 18 dan 55 tahun, 
karyawan PT Sejahtera Buana Trada Sunter, dan telah bekerja minimal satu tahun. 
Subjek yang berpuasa untuk menganalisis asupan makanannya dikeluarkan dari 
penelitian ini. Data dianalisis menggunakan uji chi-square. Data primer dan sekunder 
digunakan dalam penelitian ini.  
Hasil: Produktivitas tenaga kerja pada PT. Sejahtera Buana Trada Sunter (71,8%) 
tergolong tinggi dan dinilai baik. Terdapat hubungan yang signifikan antara produktivitas 
pekerja dengan kebiasaan sarapan (p-value = 0,003), durasi tidur (p-value = 0,004), dan 
status gizi (p-value = 0,002). 
Kesimpulan: Penelitian ini menemukan adanya hubungan antara produktivitas PT. 
Karyawan Sejahtera Buana Trada Sunter dan kebiasaan sarapan, durasi tidur, dan status 
gizi. 
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tubuh dengan zat gizi yang dibutuhkan agar dapat 
berfungsi optimal baik mental maupun fisik6. Gizi yang 
cukup yang dipenuhi karena sarapan dapat menjadi bekal 
bagi tubuh untuk berpikir, dan juga melaksanakan 
aktivitas fisik terbaik setelah bangun tidur7. Sarapan 
sehat setiap pagi bisa dilakukan dengan bangun pagi, 
membuat dan mengonsumsi makanan dan minuman 
sebelum melanjutkan aktivitas sehari-hari6. Sarapan yang 
baik adalah sarapan yang selalu disiapkan pada pagi hari, 
bukan sebelum makan siang, dan tetap sama pada hari 
kerja dan hari libur 5. 

Orang dewasa atau seseorang yang berada dalam 
rentang usia 18–40 tahun membutuhkan waktu tidur 7 
sampai 8 jam per hari 8. Orang dewasa memerlukan 
setidaknya tujuh jam tidur setiap malam untuk menjaga 
kesehatan dan kesejahteraan yang optimal 9. Tidur 
kurang dari tujuh jam dalam periode 24 jam dianggap 
durasi tidur pendek9. Sekitar 30% orang dewasa memiliki  
tidur  <6 jam setiap malam9. Berdasarkan latar belakang 
diatas menjadi alasan ditelitinya penelitian ini.  Penelitian 
ini bertujuan untuk menganalisis hubungan antara status 
gizi, kebiasaan sarapan dan durasi tidur terhadap 
produktivitas pekerja PT. Sejahtera Buana Trada Sunter. 

 
METODE 

Penelitian observasional digunakan dalam 
rancangan penelitian dengan desain cross sectional. 
Pekerja di PT Sejahtera Buana Trada Sunter dijadikan 
sebagai subjek penelitian. April sampai Juli 2022 
merupakan periode penelitian. Metode pengambilan 
purposive sampling digunakan untuk memilih subjek. 
Kriteria inklusi yaitu: karyawan PT Sejahtera Buana Trada, 
subjek berusia 18-55 tahun, subjek minimal sudah 1 
tahun bekerja. Kriteria eksklusi pada subjek dalam 
penelitian ini adalah subjek dalam keadaan berpuasa saat 
pengambilan data. Berdasarkan perhitungan 
menggunakan rumus lemeshow, jumlah minimal subjek 
dari sejumlah 60 pekerja yaitu 37 pekerja, estimasi drop 
out  10% sehingga diperoleh jumlah subjek 45 pekerja. 
Sebanyak 6 pekerja drop out sehingga hanya 39 pekerja 
yang dilakukan analisis. 

Dua jenis data yang dikumpulkan dalam 
penelitian ini adalah data primer dan sekunder. 
Karakteristik subjek, kebiasaan sarapan, durasi tidur, dan 
data antropometri adalah data primer. Data primer 
didapatkan melalui wawancara langsung  menggunakan 
kuesioner yang dibuat oleh peneliti berdasarkan 
penelitian sebelumnya yang telah melewati uji validasi 
dan melakukan pengukuran antropometri secara 
langsung. Subjek mengisi kuesioner secara mandiri untuk 
mendapatkan data karakteristik subjek setelah diberikan 
tata cara pengisian oleh peneliti. 

Data status gizi dilakukan pengukuran 
antropometri yang dilakukan oleh peneliti dan 
enumerator terlatih. Untuk pengukuran antropometri, 
berat badan (BB) maupun tinggi badan (TB) diukur secara 
langsung menggunakan timbangan injak digital (body 
weight scale) yang sudah dilakukan kalibrasi ketelitian 0,1 
kilogram dan microtoise ketelitian 0,1 sentimeter. Data  
kebiasaan sarapan diambil melalui wawancara, kuesioner 
yang sudah dilakukan uji validitas, maupun food record 
sarapan selama 7 hari berturut-turut dan The Pittsburgh 
Sleep Quality Index (PSQI), yang menggunakan 

komponen durasi tidur yang diubah oleh peneliti, juga 
digunakan untuk mengumpulkan data tentang durasi 
tidur. PSQI diuji validitasnya dengan dilakukan percobaan 
pengisian kuesioner kepada pekerja diluar responden. 
Data sekunder yaitu KPI atau data indicator penting 
kinerja yang dihasilkan oleh masing-masing pekerja PT 
Sejahtera Buana Trada Sunter yang merupakan tempat 
dilaksanakannya penelitian. Penelitian ini sudah 
memenuhi peryaratan etik dengan nomor 
No.081/PE/KE/FKK-UMJ/V/2022. 

Pengeditan data, pemberian kode, entri data, dan 
pembersihan data adalah semua langkah dalam 
pengolahan data. Analisis data menggunakan SPSS  versi 
22 for Windows, sedangkan pengolahan data dilakukan 
dengan Microsoft Excel 2010. Proses pengolahan dan 
analisis data menggunakan analisis univariat dan juga 
analisis bivariat. Analisis univariat dilakukan untuk 
menjelaskan karakteristik masing-masing variabel. 
Karakteristik responden termasuk variabel independen, 
yang mencakup status gizi, kebiasaan sarapan, dan durasi 
tidur, dan variabel dependen, yang merupakan 
produktivitas pekerja. Analisis bivariat dilakukan untuk 
mengetahui hubungan antara dua variabel yang dianggap 
berhubungan, variabel independen maupun dependen. 
Uji statistik chi-square dengan batas kemaknaan 0,05 
menunjukkan hubungan antara dua variabel. Hasil 
perhitungan statistik bermakna jika nilai p-value < 0,05, 
dan tidak bermakna jika nilai p-value > 0,0510. 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 

Pada tabel 1 sebaran subjek sebagian besar pada 
kelompok usia 18-29 tahun berjumlah 26 pekerja(66,7%), 
kategori usia  30-49 tahun (30,7%) berjumlah 12 pekerja 
dan 1 pekerja dengan kelompok usia 50-56 tahun (2,6%). 
Sebagian besar pekerja (66,7%) adalah laki-laki, dan 
sisanya adalah perempuan (33,33%). Sebagian besar 
pekerja (53,8%) memiliki tingkat pendidikan tamat 
perguruan tinggi. Sementara itu, sisanya (46,2%) pekerja 
memiliki tingkat pendidikan tamat sekolah menengah 
atas/sederajat. Sebagian pekerja (69,2%) baru bekerja di 
PT Sejahtera Buana Trada Sunter selama ≤5 tahun, 
sisanya (25,7%) sudah bekerja selama 6-10 tahun, dan 
hanya (5,1%) yang bekerja lebih dari 10 tahun. 

Secara keseluruhan, status gizi (IMT) pekerja 
sebanyak 18 pekerja (46,2%) memiliki status gizi baik, 19 
pekerja (48,2%) memiliki status gizi lebih, dan 2 pekerja 
(5,1%) memiliki status gizi yang kurang. Berdasarkan hasil 
penelitian status gizi pekerja di PT. Sejahtera Buana Trada 
Sunter tergolong kurang baik, dengan 16,4 merupakah 
IMT terendah dan tertinggi 37,9. Untuk kebiasaan 
sarapan (59,0%) pekerja terbiasa sarapan, sedangkan 
(41,0%) tidak terbiasa melakukan sarapan.  Hal ini 
menunjukkan bahwa kebiasaan sarapan di PT. Sejahtera 
Buana Trada Sunter tergolong baik. Pekerja memiliki 
durasi tidur yang baik sebanyak (56,4%), sedangkan 
(43,6%) pekerja mempunyai durasi tidur yang kurang 
baik. Durasi tidur baik yaitu memiliki 7 jam tidur atau 
lebih per malam. Hal ini menunjukkan bahwa durasi tidur 
di PT. Sejahtera Buana Trada Sunter tergolong baik atau 
cukup. Selain itu, produktivitas pekerja PT. Sejahtera 
Buana Trada Sunter sangat baik, dengan mayoritas 
karyawan (71,8%) menunjukkan tingkat produktivitas 
yang tinggi. Produktivitas kerja adalah ukuran yang 
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mengukur hubungan antara keluaran dan pemasukan 
yang dihasilkan oleh suatu perusahaan serta peran 
tenaga kerja yang menentukan hasil kinerja. 11.  

Penelitian ini menggunakan nilai kerja PT. 
Sejahtera Buana Trada Sunter untuk menilai 
produktivitas pekerja. Dalam penelitian ini, tingkat 
produktivitas dibagi menjadi 2, yaitu tingkat produktivitas 
tinggi dan rendah. Departemen bengkel memiliki output 
rendah jika karyawan tidak menyelesaikan tugas dengan 
tepat waktu atau dengan baik  dan memiliki nilai kerja 
rendah, sedangkan untuk departemen sales dan 
marketing apabila pekerja tidak mencapai target 
penjualan, memiliki attitude yang kurang baik, tingkat 

kedisiplinan rendah, tidak memperlihatkan kemajuan 
diri, dan kurang mengikuti standar operasional prosedur 
perusahaan yang sudah ada. Produktivitas dikatakan 
tinggi untuk departemen bengkel apabila karyawan 
mampu menyelesaikan pekerjaan tepat waktu atau 
melakukan pekerjaannya dengan baik dan memiliki nilai 
kerja yang baik, sedangkan untuk departemen sales dan 
marketing apabila pekerja melakukan penjualan sesuai 
target yang sudah ditentukan, memiliki attitude yang 
baik, tingkat kedisiplinan tinggi, memperlihatkan 
kemajuan diri, dan mengikuti standar operasional 
prosedur perusahaan dengan baik.

 
Tabel 1. Distribusi frekuensi karakteristik, status gizi (IMT), kebiasaan sarapan, durasi tidur dan produktivitas pekerja pekerja 
PT. Sejahtera Buana Trada Sunter 

Karakteristik n (39) % 

Usia (Tahun) 
18-29 26 66,7 
30-49 12 30,7 
50-64 1 2,6 

Jenis Kelamin 
Laki-Laki 26 66,7 
Perempuan 13 33,3 

Pendidikan   

SMA/Sederajat 18 46,2 
Perguruan Tinggi 21 53,8 

Masa Kerja 
≤5 tahun 27 69,2 
6-10 tahun 10 25,7 
> 10 tahun 2 5,1 

Status Gizi 
Gizi kurang 2 5,1 
Gizi lebih 19 48,2 
Gizi Baik 18 46,2 

Kebiasaan Sarapan 
Tidak biasa sarapan (<4x/minggu) 16 41,0 
Terbiasa Sarapan (≥4x/minggu) 23 59,0 

Durasi Tidur 
Kurang baik (<7 jam/hari) 17 43,6 
Baik (≥7 jam/hari) 22 56,4 

Produktivitas Pekerja 
Produktivitas rendah 11 28,2 
Produktivitas tinggi 28 71,8 

 
Pada tabel 2 Pekerja laki-laki rata-rata total 

asupan sarapan energi 401,5 kkal (15,4%) dan protein 
14,2 g (21,8%), sedangkan pada pekerja perempuan rata–

rata total asupan sarapan energi 338,3 kkal (15,3%) dan 
protein 11.4 g (19,0%).  

 
Tabel 2. Rata-rata sebaran energi dan protein dari food record sarapan (7 hari) berdasarkan jenis kelamin  

Zat Gizi 
Laki-laki Perempuan Total 

Rata-rata±SD % AKG Rata-rata±SD % AKG Rata-rata±SD % AKG 

Energi (kkal) 401,5±75,5 15,4 338,3±68,0 15,3 380,4±78,2 15,7 
Protein (g) 14,2±3,6 21,8 11,4±3,0 19,0 13,3±3,6 20,9 

Tabel 3 menunjukkan tingkat kontribusi energi 
dan protein dari sarapan, pekerja laki-laki sebanyak 16 
orang (61,5%) sudah mencukupi asupan energi dari 
sarapan, sedangkan 10 orang sisanya (38,5%) belum 
mencukupi asupan energi dari sarapan atau <15% dari 
angka kecukupan gizi (AKG). Kontribusi asupan gizi dari 
sarapan untuk pekerja perempuan (53,8%) sudah 
mencukupi asupan energi dari sarapan, sisanya (46,2) 

belum mencukupi asupan energi dari sarapan. Kontribusi 
asupan protein mayoritas sudah mencukupi, sebanyak 
(88,5%) pekerja laki-laki dan (76,9%) pekerja perempuan 
sudah mencukupi asupan protein dari sarapan, namun 
(7,7%) pekerja laki-laki, (23,2%) pekerja perempuan 
belum memenuhi asupan protein dari sarapan, dan 
terdapat satu pekerja laki-laki (3,8%) melebihi kecukupan 
asupan protein dari sarapan. 



208 

 

 

Copyright ©2023 Faculty of Public Health Universitas Airlangga  
Open access under a CC BY – SA license | Joinly Published by IAGIKMI & Universitas Airlangga  
 
How to cite: Wiguna, A. F., & Stefani, M. (2023) The Relationship between Nutritional Status, Breakfast Habits, and Sleep Duration on Workers’ Productivity at 
PT. Sejahtera Buana Trada Sunter: Hubungan Status Gizi, Kebiasaan Sarapan, dan Durasi Tidur terhadap Produktivitas Pekerja PT. Sejahtera Buana Trada 
Sunter. Amerta Nutrition, 7(2SP), 205–212. 

e-ISSN: 2580-1163 (Online) 
p-ISSN: 2580-9776 (Print) 
Wiguna dan Stefani | Amerta Nutrition Vol. 7 Issue 2SP (Desember 2023). 205-212 

Tabel 3. Tingkat kontribusi energi dan protein berdasarkan persen (AKG) 

Zat Gizi 

Laki-laki 
n (%) 

Perempuan 
n (%) 

<15% AKG 15-30% AKG >30%AKG <15% AKG 15-30% AKG >30%AKG 

Energi (kkal) 10 (38,5) 16 (61,5) 0 (0,0) 6 (46,2) 7 (53,8) 0 (0,0) 
Protein (g) 2 (7,7) 23 (88,5) 1 (3,8) 3 (23,1) 10 (76,9) 0 (0,0) 

 
Pada tabel 4 menunjukkan bahwa jumlah 

karyawan di PT. Sejahtera Buana Trada Sunter yang 
berstatus gizi baik produktivitas tinggi sebanyak 17 orang 
(94,4%) dan berstatus gizi baik produktivitas rendah 
sebanyak 1 orang (5,6%). Pekerja yang berstatus gizi 
kurang memiliki produktivitas rendah (100%). Pekerja 
dengan status gizi lebih produktivitas tinggi 11 orang 
(57,9%) dan status gizi lebih produktivitas rendah 
sebanyak 8 orang (42,1%). Pada studi ini pekerja yang 
status gizi baik secara umumnya memiliki produktivitas 
yang tinggi dibandingkan dengan pekerja berstatus gizi 
lebih, sedangkan semua pekerja status gizi kurang 
umumnya memiliki produktivitas rendah. Berdasarkan 
penelitian ini, terdapat pekerja yang memiliki status gizi 
baik namun memiliki produktivitas rendah. Diduga ada 
faktor lain yang mempengaruhi produktivitas yaitu 
pekerja memiliki durasi tidur yang kurang dan tidak 
terbiasa melakukan sarapan. Sama dengan hal 
sebelumnya, pekerja dengan status gizi lebih namun 
produktivitas tinggi, diduga dipengaruhi oleh faktor lain 
yaitu pekerja mempunyai durasi tidur yang baik dan 
terbiasa melakukan sarapan. Hasil tabulasi silang status 
gizi dengan produktivitas pekerja menggunakan uji 
statistik chi-square menunjukkan hubungan signifikan 
(p<0,05) antara status gizi dan produktivitas pekerja PT. 
Sejahtera Buana Trada Sunter.  

Penelitian yang dilakukan Fitri et al., bahwa ada 
hubungan antara produktivitas kerja pekerja dan status 
gizi12. Status gizi memiliki kaitan dengan produktivitas 
kerja, oleh karena itu faktor status gizi perlu harus 
dipertimbangkan, status gizi berhubungan  dengan 
ketahanan tubuh dan kesehatan, sehingga bisa 
memengaruhi produktivitas kerja13. Asupan gizi sehari-
hari seseorang menentukan status gizi 4. Untuk mencapai 
tingkat kesehatan terbaik, gizi kerja sangat penting, 
terutama bagi pekerja14. Seperti yang dinyatakan oleh 
Novianti et al., ada korelasi antara status gizi dan 
produktivitas kerja operator bagian perakitan di PT. X15. 
Semakin baik status gizi seseorang, maka produktivitas 
kerjanya akan semakin baik16. Status gizi juga 
memengaruhi produktivitas dalam jangka pendek, 
menengah, dan panjang 17. 

Penyebab mendasar status gizi lebih yaitu 
ketidakseimbangan energi antara kalori yang masuk dan 
dikeluarkan, Ini juga dapat disebabkan oleh asupan 
makanan berlemak dan gula yang lebih tinggi dan 
penurunan aktivitas fisik karena berbagai jenis pekerjaan, 
perubahan moda transportasi, dan peningkatan populasi 
kota18. Leptin adalah salah satu hormon yang 
memengaruhi obesitas. Seberapa banyak leptin yang 
ditemukan dalam serum yang berasal dari jaringan 
adiposa menunjukkan seberapa banyak timbunan lemak 
yang ada dalam tubuh. Kebiasaan makan yang berlebihan 
dapat menyebabkan obesitas jika ada gangguan leptin. 
Leptin berfungsi sebagai hormon metabolik dengan 
menekan nafsu makan dan meningkatkan pembakaran 

kalori melalui peningkatan aktivitas tubuh melalui 
mekanisme umpan balik negatif19. Kombinasi faktor 
lingkungan dan genetik, seperti aktivitas fisik, sosial 
ekonomi, gaya hidup, dan perilaku makan adalah 
penyebab utama obesitas20. 

Konsumsi makanan selingan pada waktu makan 
utama, makan tengah malam, kurang aktivitas fisik, 
tingginya mengonsumsi makanan cepat saji dan alkohol 
berhubungan erat dengan kejadian obesitas21. Pada usia 
dewasa seseorang yang mengalami kekurangan gizi dapat 
memengaruhi beberapa hal. Zat gizi yang berperan 
sebagai sumber tenaga, jika kekurangan maka tenaga 
yang digunakan untuk bekerja, bergerak, dan melakukan 
aktivitas akan berkurang, sehingga akan mengakibatkan 
seseorang merasa malas, merasa lelah, dan 
produktivitasnya menurun4. Pekerja dengan status gizi 
lebih cenderung lambat saat bekerja dan juga kurang 
cekatan karena membutuhkan energi lebih banyak untuk 
bergerak membawa tubuhnya sehingga produktivitasnya 
menurun, sebaliknya pekerja dengan berat badan normal 
akan lebih aktif dan cekatan dalam bekerja, yang 
meningkatkan produktivitas.15. Kondisi kesehatan 
karyawan harus diperhatikan karena dapat memengaruhi 
kesegaran fisik dan kemampuan mental seseorang untuk 
bekerja lebih rajin, teliti dan produktif13. 

Tabel 4 menunjukkan bahwa jumlah karyawan di 
PT. Sejahtera Buana Trada Sunter yang terbiasa sarapan 
produktivitas tinggi  21 orang (91,3%) dan terbiasa 
sarapan produktivitas rendah sebanyak 2 orang (8,7%). 
Pekerja yang tidak terbiasa melakukan sarapan 
produktivitas tinggi 7 orang (43,8%) dan tidak terbiasa 
sarapan produktivitas rendah sebanyak 9 orang (56,3%). 
Hasil tabulasi silang antara kebiasaan sarapan dengan 
produktivitas pekerja menunjukkan bahwa terdapat nilai 
signifikan 0,003 (p<0,05), dengan demikian, ada 
hubungan antara kebiasaan sarapan dengan 
produktivitas pekerja PT. Sejahtera Buana Trada Sunter. 
Konsumsi sarapan yang rutin dilakukan memiliki dampak 
yang baik kepada seseorang, mulai dari tingkat stress 
lebih rendah, tingkat konsentrasi di tempat kerja baik, 
tingkat kecelakaan di tempat kerja menjadi lebih rendah 
dan juga produktivitas baik22. Konsumsi sarapan 
berkorelasi positif terhadap prestasi akademik remaja 
pria dan wanita yang sehat di Korea23.  

Membiasakan diri untuk makan sarapan dapat 
membantu menghindari makan dengan tidak terkontrol, 
yang dapat menyebabkan berat badan meningkat6. 
Menurut Iswari, terdapat hubungan bermakna kebiasaan 
sarapan dengan produktivitas kerja16. Melakukan 
sarapan sebelum bekerja, memiliki manfaat penting pada 
produktivitas kerja16. Hasil penelitian Hikmah 
menunjukkan  bahwa 9 orang (69,2%)  tidak terbiasa 
sarapan dan  tidak produktif, sehingga menunjukkan 
adanya hubungan antara kebiasaan sarapan dengan 
produktivitas kerja karyawan astra world juanda jakarta 
pusat24. 
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Tabel 1 menunjukkan bahwa mayoritas kebiasaan 
sarapan (59,0%) pekerja biasa sarapan, sedangkan 
(41,0%) tidak terbiasa melakukan sarapan. Terdapat 9 
orang (56,3%) yang tidak terbiasa sarapan dengan 
produktivitas rendah, dan 3 orang (13,0%) yang terbiasa 
sarapan dengan produktivitas rendah. Penelitian ini 
menunjukkan bahwa sebagian pekerja kurang produktif 
meski sudah terbiasa sarapan pagi. Kemungkinan 
penyebabnya antara lain status gizi pekerja yang tidak 
normal dan kurang tidur. Penelitian lain menunjukkan 
bahwa sarapan merupakan salah satu faktor yang 
mempengaruhi produktivitas pekerja, selain itu, 
mempraktikkan kebiasaan sarapan  secara konsisten 
dapat meningkatkan produktivitas, yang berdampak baik 
bagi karyawan dan  perusahaan25. 

Tabel 3 menunjukkan tingkat kontribusi asupan 
gizi yang di peroleh dari sarapan, pekerja laki-laki 
sebanyak 16 orang (61,5%) sudah mencukupi asupan 
energi dari sarapan, sedangkan untuk pekerja 
perempuan 7 orang (53,8%) sudah mencukupi asupan 
energi dari sarapan. Sebanyak (88,5%) pekerja laki-laki 
dan (76,9%) pekerja perempuan sudah mencukupi 
asupan protein dari sarapan, namun (7,7%) pekerja laki-
laki, (23,2%) pekerja perempuan belum memenuhi 
asupan protein dari sarapan, dan terdapat satu pekerja 
laki-laki (3,8%) melebihi kecukupan asupan protein dari 
sarapan. Setelah 8–10 jam kosong, sarapan biasanya 
membuat lambung terisi kembali, meningkatkan kadar 
gula dalam darah dan meningkatkan aktivitas tubuh, 
terutama sarapan yang kaya protein.26. 

Berdasarkan penelitian ini sebagian besar pekerja 
mengonsumsi sarapan dibawah jam 08.00 pagi (28,2%), 
pekerja melakukan sarapan setelah sampai di kantor, dan 
mayoritas memperoleh makanan (64,1%) dari membeli di 
warung makan ataupun rumah makan, selain itu (30,8%) 
pekerja sarapan di atas pukul 9.00 pagi, hal ini sudah tidak 
termasuk dalam waktu yang baik untuk sarapan. Sarapan 
yang sehat dapat dilakukan hingga pukul 09.005. Sarapan 
merupakan kegiatan makan  dan juga minum yang 
dilaksanakan mulai dari bangun tidur hingga jam 9 pagi6. 
Faktor yang paling sering disebutkan oleh pekerja dalam 
penelitian ini untuk melewatkan sarapan adalah tidak 
sempat (48,7%), malas (17,9%) dan dikarenakan tidak 
tersedianya makanan (17,9%). Menurut penelitian 
Niswah et al., dua alasan paling umum untuk tidak 
sarapan adalah tidak nafsu makan (30,0%) dan tidak 
sempat (26,6%)27. Pekerja PT. Sejahtera Buana Trada 
mengalami perubahan kebiasaan sarapan menjadi lebih 
baik setelah adanya pandemic covid-19 atau sebanyak 
(56,6%). 

Pada penelitian ini setelah dilakukan food record 
sarapan selama 7 hari didapatkan hasil, mayoritas jenis 
sarapan pekerja (52,1%) hanya mengonsumsi makanan 
pokok ( nasi, bubur, mie, dan roti) dan lauk-pauk (protein 
hewani dan/atau protein nabati), pekerja yang 
mengkonsumsi makanan pokok, lauk-pauk, dan juga 
sayuran (30,9%), sarapan makanan pokok saja (9,8%), 
makanan pokok, lauk-pauk, dan buah (3,6%), makanan 
pokok, lauk-pauk, sayur, dan buah (2,6%), dan makanan 
pokok, sayuran (1,0%). Dari hasil distribusi frekuensi jenis 
sarapan, mayoritas pekerja jarang mengonsumsi sayuran 
maupun buah-buahan. Sarapan yang kaya serat dapat 
membantu menurunkan kolesterol darah, yang dapat 

mencegah penyakit jantung karena timbunan lemak yang 
teroksidasi di pembuluh darah6. 

Seseorang  yang melakukan sarapan 
meningkatkan konsentrasi, selain itu sarapan 
berhubungan positif dengan peningkatan kinerja 
seseorang28. Kebiasaan sarapan dapat membantu 
seseorang yang kelebihan berat badan dalam mengatur 
berat badannya29. Remaja yang  sarapan pagi mempunyai 
konsentrasi  lebih baik dibandingkan dengan remaja yang 
tidak sarapan30. Ketika melakukan sarapan, dalam 
mengerjakan tugas atau pekerjaannya akan lebih cepat 
menyelesaikannya dan juga bisa lebih banyak melakukan 
pekerjaannya, sehingga hal ini akan membuat seseorang 
menjadi lebih produktif31.  

Salah satu aktivitas pasif yang sangat penting bagi 
kesehatan fisik maupun mental manusia adalah tidur. 
Jutaan orang di seluruh dunia masih menderita berbagai 
masalah tidur atau tidak tidur cukup32. Salah satu faktor 
yang mempengaruhi kualitas tidur adalah durasi tidur33. 
Studi ini menunjukkan bahwa beberapa karyawan 
memiliki durasi tidur yang baik dan produktivitas yang 
tinggi, sementara karyawan lain memiliki durasi tidur 
yang lebih sedikit tetapi produktivitas yang lebih tinggi 
diduga dipengaruhi oleh faktor lain, seperti kebiasaan 
sarapan dan status gizi yang baik. Hasil tabulasi silang 
menunjukkan nilai signifikan 0,004 (p <0,05) untuk 
hubungan antarara durasi tidur dan produktivitas kerja 
PT. Sejahtera Buana Trada Sunter. 

Tabel 4 menunjukkan bahwa jumlah karyawan di 
PT. Sejahtera Buana Trada Sunter yang memiliki durasi 
tidur yang baik produktivitas tinggi sebanyak 20 orang 
(90,9%), sedangkan pekerja dengan durasi tidur kurang 
baik produktivitas tinggi  8 orang (47,1%), berdasarkan 
hal tersebut pekerja yang memiliki durasi tidur kurang 
dapat memengaruhi kinerja kerjanya sehingga memiliki 
produktivitas yang rendah. Penelitian ini sejalan dengan 
penelitian  Juliana bahwa ada hubungan yang signifikan 
antara durasi tidur dengan produktivitas kerja33. Kurang 
tidur juga sudah lama dikenal memiliki risiko kesehatan 
yang serius dan studi ini menambah pustaka yang 
menunjukkan ada kurang tidur dengan hilangnya 
produktivitas34. Ishibashi dan Shimura menemukan 
bahwa ada hubungan yang signifikan antara durasi tidur 
dengan produktivitas kerja35. 

Mayoritas pekerja yang berpartisipasi dalam 
penelitian ini memiliki durasi tidur yang baik yaitu ≥ 7 
jam/hari. Pekerja laki-laki yang memiliki durasi tidur yang 
kurang sebanyak 11 orang (42,3%) sedangkan 15 orang 
(57,7%) memiliki durasi tidur baik, selain itu, untuk 
pekerja perempuan 6 orang (46,2%) memiliki durasi tidur 
yang kurang, sisanya 7 orang (53,8%) memiliki durasi 
tidur yang baik. Pekerja rata-rata memiliki jam tidur yang 
tidak teratur, selain itu mayoritas membutuhkan waktu 
>15 menit dari berbaring di tempat tidur sampai tertidur 
lelap. Pekerja memiliki durasi tidur kurang, mayoritas 
(47,1%) dikarenakan bermain gawai atau bermain game 
sebelum tidur. Penggunaan gawai sebelum tidur 
dikaitkan dengan insomnia.36. Penggunaan perangkat 
elektronik atau gawai yang digunakan untuk membaca, 
komunikasi dan hiburan sebelum tidur memperpanjang 
waktu yang dibutuhkan untuk tertidur37. Ada korelasi 
signifikan antara penggunaan media sosial dan timbulnya 
insomnia pada mahasiswa keperawatan38. Penggunaan 
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perangkat elektronik berkorelasi dengan kualitas tidur 
remaja di SMA Negeri 1 Srandakan Bantul. Semakin 
sering orang menggunakan perangkat elektronik, 
semakin buruk kualitas tidur mereka39.  

Berdasarkan penelitian ini sebanyak (78,8%) 
pekerja tidak merokok, mengonsumsi kopi, maupun 
mengonsumsi alkohol 2 jam sebelum tidur, dan 
mayoritas pekerja (89,7%) tidak melakukan olahraga 
sebelum tidur, yang mana hal ini memengaruhi durasi 

tidur pekerja menjadi lebih baik. Menurut KEMENKES RI 
setelah makan siang, hindari makanan atau minuman 
yang mengandung kafein karena kafein sendiri dapat 
mengganggu tidur40. Disarankan untuk tidak merokok 
ataupun minum yang mengandung alkohol 2 jam 
sebelum tidur dikarenakan dapat menjadi stimulan bagi 
pusat syaraf sehingga akan susah tidur.  tidak disarankan 
untuk berolahraga mendekati waktu tidur, karena tubuh 
belum rileks sehingga akan menyebabkan susah tidur. 

 
Tabel 4. Hasil analisis hubungan status gizi, kebiasaan sarapan, durasi tidur dengan produktivitas pekerja PT. Sejahtera Buana 
Trada Sunter 

Variabel 

Produktivitas Kerja 

p-value Produktivitas Rendah Produktivitas Tinggi 

n % n % 

Status Gizi      
Kurang 2 100,0 0 0,0 

0,002 Lebih 8 42,1 11 57,9 
Baik 1 5,6 17 94,4 
Total 11 28,2 28 71,8  

Kebiasaan Sarapan      
Tidak terbiasa sarapan (<4x/minggu) 9 56,3 7 43,8 0,003 
Terbiasa Sarapan (≥4x/minggu) 2 8,7 21 91,3  
Total 11 28,2 28 71,8  

Durasi Tidur      
Kurang baik (<7 jam/hari) 9 52,9 8 47,1 0,004 
Baik (≥7 jam/hari) 2 9,1 20 90,9  
Total 12 28,2 28 71,8  

 
KESIMPULAN 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa status gizi, 
kebiasaan sarapan, dan durasi tidur, semuanya memiliki 
hubungan dengan produktivitas pekerja PT. Sejahtera 
Buana Trada Sunter. Pekerja dengan status gizi kurang 
atau lebih dapat menerapkan pola hidup sehat dengan 
mematuhi pedoman gizi seimbang, berolahraga secara 
teratur, dan mengurangi konsumsi gula dan makanan 
berlemak. Pekerja yang memiliki status gizi normal tetap 
menjaga kesehatan mereka dan terus berusaha menjadi 
lebih baik setiap hari. 

Pekerja diharapkan untuk membatasi dalam 
bermain game atau penggunaan gawai pada saat malam 
hari, dapat membuat jadwal tidur dan berusaha untuk 
tidur diawal waktu jika tidak ada kegiatan, sehingga 
pekerja memiliki durasi tidur yang cukup. PT. Sejahtera 
Buana Trada bisa melakukan pemantauan rutin status gizi 
karyawan, mengadakan edukasi atau penyuluhan gizi 
mengenai gizi seimbang, sarapan, maupun mengenai 
durasi tidur berupa kerjasama dengan mahasiswa gizi, 
kesehatan maupun dinas/lembaga terkait. Pemantauan 
rutin dan dengan diberikannya edukasi/penyuluhan 
dapat menjadi sarana dalam evaluasi perusahaan guna 
meningkatkan produktivitas karyawan.  

Penelitian selanjutnya sebaiknya dapat 
membandingkan asupan energi dan zat gizi, aktivitas fisik 
maupun variabel lain yang berpotensi memiliki 
keterkaitan dengan variabel penelitian ini. 
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