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ABSTRAK

Latar Belakang: Kelelahan kerja merupakan suatu kondisi yang timbul karena
aktivitas tinggi yang dilakukan individu hingga tidak mampu lagi mengerjakannya.
Guru termasuk kelompok tenaga kerja yang rawan akan kekurangan energi karena
beban kerja yang cukup tinggi dan waktu kerja yang padat. Kekurangan energi pada
guru mengakibatkan kelelahan kerja yang dapat mempengaruhi kesehatan guru dan
menyebabkan penurunan produktivitas kerja.

Tujuan: Menganalisis hubungan antara konsumsi sarapan, selingan pagi, dan makan
siang dengan tingkat kelelahan kerja pada guru Sekolah Dasar (SD) di full day school
Kota Surabaya.

Metode: Penelitian ini menggunakan desain cross sectional pada 88 guru SD di SD
Muhammadiyah 04 dan Lugman Al-Hakim Surabaya. Pemilihan sampel
menggunakan metode cluster random sampling. Data konsumsi makan siang diambil
dengan metode 24 hours food recall. Tingkat kelelahan kerja diukur menggunakan
kuesioner Subjective Self Rating Test (SSRT). Analisis hubungan antar variabel
menggunakan uji korelasi Chi square dengan tingkat signifikansi a = 0,05.

Hasil: Hasil penelitian menunjukkan tidak ada hubungan antara konsumsi sarapan,
selingan pagi, dan makan siang dengan tingkat kelelahan kerja. Sebagian besar guru
mengalami kelelahan kerja tingkat rendah (71.6%) dan hanya sebagian kecil yang
mengalami kelelahan tingkat sedang (28,4%). Asupan zat gizi makronutrien guru
secara keseluruhan masih kurang dari standar kebutuhan. Sumbangan energi dari
sarapan rata-rata memenuhi 16,3% dari 25%, selingan pagi 6,4% dari 10%, dan
makan siang 18% dari 30%.

Kesimpulan: Tidak terdapat hubungan antara konsumsi sarapan, selingan pagi, dan
makan siang dengan tingkat kelelahan kerja. Perlu adanya promosi kesehatan
mengenai kelelahan di tempat kerja danmembiasakan para guru untuk melakukan
sarapan pukul 07.00-08.00 agar cadangan energi di tubuh dapat bertahan lebih lama
untuk mengajar.

Kata kunci: Guru, Kelelahan kerja, Kesehatan, Makan Siang, Sarapan
ABSTRACT

Background: Work fatigue is a condition that arises due to high activity carried out
by individuals until they are no longer able to do it. Teachers are a group of workers
prone to lack energy due to the high workload and busy working hours. Work fatigue
causes work productivity to decrease. The lack of energy in teachers results in work
fatigue that can affect teacher’s health and lead to a decrease in work productivity.
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Obijectives: to analyze the relationship between the consumption of breakfast,
morning snacks, and lunch with the level of work fatigue in elementary school
teachers in full-day schools in the city of Surabaya.

Methods: This research used a cross-sectional design on 88 elementary school
teachers at SD Muhammadiyah 04 and Lugman Al-Hakim Surabaya. Sample
selection used the cluster random sampling method. Lunch consumption data was
taken using the 24-hour food recall method. Work fatigue was measured using the
Subjective Self Rating Test (SSRT) questionnaire. Analysis of the relationship
between variables uses the Chi-square correlation test with a significance level of &
=0.05.

Results: The results of the study showed that there was no relationship between the
consumption of breakfast, morning snacks, and lunch with the level of work fatigue.
Most teachers felt they were not tired (71.6%) and only a tiny percentage felt tired
(28.4%). Teachers' overall macronutrient intake is still less than the required
standards. The energy contribution of breakfast, morning snacks, and lunch is 16.3%
from 25%, 6.4% from 10%, and 18% from 30% respectively.

Conclusions: There is no relationship between consumption of breakfast, morning
snacks and lunch with the level of work fatigue. There needs to be health promotion
regarding work fatigue and teachers getting used to eating breakfast at 07.00-08.00
so that energy reserves in the body can last longer for teaching.

Keywords: Breakfast, Health Care, Lunch, Teacher, Work fatigue

PENDAHULUAN

Produktivitas kerja seorang guru ditandai
dengan mampu menyelesaikan pekerjaan dan
meningkatkan prestasi kerja. Produktivitas kerja
dapat menurun salah satunya karena kelelahan
(fatigue) yang dirasakan oleh pekerja. Selain itu,
kelelahan juga dapat mengakibatkan kehilangan
efisiensi dalam pekerja, buruknya kualitas Kerja,
penurunan kapasitas kerja, risiko kecelakaan kerja
yang tinggi, serta jika terjadi secara kronis
berkepanjangan dapat menyebabkan masalah
kesehatan serius (ILO, 2019).

Semua jenis pekerjaan baik formal maupun
informal dapat menimbulkan kelelahan kerja.
Berdasarkan Undang-Undang No.14 Tahun 2005
menyebutkan bahwa guru merupakan salah satu
profesi yang memiliki beban kerja cukup tinggi.
Oleh karena itu, banyaknya beban kerja yang harus
ditanggung mengakibatkan kondisi mudah lelah dan
berada dalam tegangan tinggi (Krisdiana dkk.,
2022). Hasil penelitian pada guru di SD Sukawening
Bandung menunjukkan bahwa terdapat 12,5% guru
mengalami kelelahan berat dan 62,5% mengalami
kelelahan ringan (Yogisutanti, 2018). Berdasarkan
hasil penelitian pada guru SD di Nigerian, ditemukan
prevalensi kelelahan sebesar 36% dengan jenis
kelelahan emosional (Ozoemena dkk., 2021). Selain
itu, pada studi terhadap guru SD di Brazil juga
ditemukan 37% guru mengalami kelelahan
emosional yang mengganggu tindakan sebagai
pengajar (Rogério dkk., 2018).

Menurut Dinas Pendidikan Kota Surabaya
tahun 2022, guru harus berada di sekolah paling
sedikit 37,5 jam kerja dalam satu minggu untuk
melaksanakan tugas pokok guru. Sekolah yang
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menerapkan full day dengan waktu mengajar mulai
pukul 07.00 hingga 15.00 berisiko mengalami
kelelahan kerja lebih tinggi dibandingkan sekolah
yang tidak menerapkan full day karena waktu kerja
dalam satu minggu yaitu 40 jam. Lokasi penelitian ini
dilaksanakan pada sekolah dasar dengan sistem
pembelajaran full day. Kota Surabaya dipilih sebagai
wilayah penelitian karena memiliki jumlah sekolah
dasar khususnya dengan pembelajaran full day yang
cukup banyak yaitu 171 sekolah (Kemendikbudristek,
2022). Berdasarkan survei pendahuluan terhadap guru
SD di Kota Surabaya yang menerapkan sistem
pembelajaran full day mengaku sering mengalami
gangguan seperti sakit kepala (16,7%), cepat lelah
(33,3%), dan sering mengantuk (25%).

Faktor-faktor yang menyebabkan terjadinya
kelelahan kerja salah satunya yaitu asupan zat gizi
pekerja. Pemenuhan gizi yang baik dapat
meminimalisir kelelahan kerja yang akan berpengaruh
terhadap terpenuhinya produktivitas kerja yang
optimal  (Ramadhanti, 2020). Ketika tubuh
kekurangan energi maka akan mengganggu kapasitas
kerja seseorang (Maharja, 2015). Penelitian pada guru
di Kabupaten Wakotobi ditemukan bahwa asupan
energi, karbohidrat, protein, dan lemak masih dalam
kategori kurang (Lanuru, 2018). Padahal jika guru
dalam kondisi kekurangan energi atau zat gizi
makronutrien  akan  menyebabkan terjadinya
penurunan aktivitas, kerja fisik, dan melemahnya daya
pikir saat mengajar. Oleh karena itu, tujuan dari
penelitian ini adalah menganalisis konsumsi sarapan,
selingan pagi, dan makan siang kaitannya dengan
tingkat kelelahan kerja pada guru SD di Full Day
School Kota Surabaya.

METODE
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Penelitian ini berlangsung di Sekolah Dasar
(SD) dengan sistem pembelajaran full day di Kota
Surabaya yaitu SD Muhammadiyah 4 dan SD
Lugman Al-Hakim pada bulan Februari-Maret 2023.
Penelitian ini menggunakan desain observasional
dengan rancangan cross sectional. Responden
penelitian ini adalah guru SD yang mengajar di
lokasi  penelitian  tersebut.  Guru  dipilih
menggunakan teknik cluster random sampling yaitu
pengambilan dilakukan pada masing-masing
wilayah sekolah yang telah ditentukan berdasarkan
perhitungan dan dipilih sesuai dengan kriteria
inklusi. Kriteria inklusi pada penelitian ini yaitu
responden tidak melakukan diet tertentu, tidak hamil
atau menyusui, tidak meroko, dan tidak memilki
riwayat penyakit (vertigo, jantung, diabetes, gagal
ginjal, autoimun, dan penyakit lainnya). Kriteria
tersebut  ditentukan  dengan  tujuan  untuk
menghindari bias pengambilan data terkait tingkat
kelelahan kerja responden dan perhitungan
pemenuhan asupan makan berdasarkan Angka
Kecukupan Gizi (AKG) tahun 2019. Besar sampel
pada penelitian ini adalah 88 guru dengan 50 guru
dari SD Muhammadiyah 4 Surabaya dan 38 guru
dari SD Lugman Al-Hakim Surabaya. Penelitian ini
telah memperoleh persetujuan etik dari komisi etik
Fakultas Kesehatan Masyarakat, Universitas
Airlangga, Surabaya dengan No:
25/EA/KEPK/2023.

Variabel yang diteliti adalah karakteristik,
konsumsi sarapan, selingan pagi, makan siang, dan
tingkat kelelahan kerja. Intrumen yang digunakan
untuk pengumpulan data berupa lembar food recall
2x24 jam dan kuesioner. Data karakteristik diambil
menggunakan kuesioner terstruktur yang meliputi
usia, jenis kelamin, dan tingkat pendidikan.
Konsumsi responden diperoleh melalui wawancara
menggunakan lembar food recall 2x24 jam.
Konsumsi  responden dianalisis menggunakan
perangkat lunak Nutrisurvey untuk mendapatkan
jumlah asupan makan. Data asupan kemudian
dibandingkan terhadap kebutuhan individu. Data
tingkat kelelahan kerja diperoleh melalui pengisian
kuesioner dengan 28 pertanyaan berkaitan dengan
kelelahan kerja guru menggunakan kuesioner
Subjective Self Rating (SSRT) yang telah diuji
validitas dan reliabilitas.

Statistik  deskriptif digunakan untuk
menggambarkan karakteristik peserta. Distribusi
tingkat kelelahan kerja antara laki-laki dan
perempuan disajikan dalam bentuk rata-rata (mean)
dan deviasi standar. Sedangkan hubungan asupan
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makronutrien makan siang dengan tingkat kelelahan
kerja menggunakan uji Chi Square karena skala data
nominal.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Karakteristik Guru

Sebaran data usia, jenis kelamin, dan
tingkat pendapatan responden terlampir dalam table
1. Pada tabel 1 menunjukkan bahwa sebagian besar
responden merupakan kategori usia dewasa
pertengahan dengan rentang usia 30-49 tahun yaitu
sebesar 55,7%.

Tabel 1. Distribusi Karakteristik Guru SD di Full
Day School Surabaya
Karakteristik Jumlah (n) (%)

Usia

19-29 tahun 29 33
30-49 tahun 49 55,7
50-64 tahun 10 11,3
Jenis Kelamin

Laki-laki 17 19,3
Perempuan 71 80,7
Tingkat Pendapatan

>UMR 33 37,5
<UMR 55 62,5

Jenis  kelamin guru didominasi oleh
kelompok perempuan dengan jumlah 71 (80,7%)
guru dan hanya 17 (19,3%) guru yang berjenis
kelamin laki-laki. Tingkat pendapatan guru paling
banyak masuk dalam kelompok kurang dari UMR
yaitu sebanyak 62,5%.

Tingkat Kelelahan Kerja Guru

Tingkat kelelahan kerja guru diukur
menggunakan Kkuesioner Subjective Self Rating
(SSRT) dengan empat Kkategori yaitu rendah,
sedang, tinggi, dan sangat tinggi. Sebaran tingkat
kelelahan kerja guru ditunjukkan pada tabel 2
dengan hasil menunjukkan bahwa tidak ada guru
yang mengalami kelelahan kerja tingkat tinggi dan
sangat tinggi. Sedangkan tingkat kelelahan kerja
yang dialami oleh guru yaitu pada tingkat rendah
dan sedang.

Berdasarkan tabel 2, sebanyak 28,4% guru
mengalami kelelahan tingkat sedang dengan gejala
kelelahan terbanyak yaitu guru merasa haus, suara
serak, sakit dibagian bahu dan punggung akibat
pekerjaan atau lingkungan kerja. Guru perempuan
memiliki rata-rata skor kelelahan lebih besar
dibandingkan dengan guru laki-laki..

Tabel 2. Distribusi Tingkat Kelelahan Kerja Guru SD di Full Day School Surabaya

Kelelahan Kerja Total (n=88) Laki-Laki Perempuan
Mean + SD 43.25+ 9,08 39,00+ 7,99 44,27 £ 9,08
Sedang 25 (28,4) 2(2,3) 23 (26,1)
Rendah 63 (71,6) 15 (17) 48 (54,5)

Dewi, Farapti, and Atmaka
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Asupan Makronutrien

Penentuan tingkat pemenuhan didasarkan
pada persen pembagian kebutuhan waktu makan
yaitu untuk makan siang sebesar 25%, selingan pagi
sebesar 10%, dan makan siang sebesar 30% (Melani
dkk., 2022). Makronutrien dalam hal ini adalah total
kalori yang bersumber dari berbagai jenis
bahanmakanan yang dikonsumsi oleh guru. Total
kalori meliputi energi yang dihasilkan dari asupan
protein, lemak, dan karbohidrat. Berikut merupakan
tabel kontribusi asupan makronutrien sarapan,
selingan pagi, dan makan siang guru dibandingkan
dengan total asupan harian dan AKG 2019 guru
menurut usia dan jenis kelamin.

Berdasarkan tabel 3 menunjukkan bahwa
persentase kontribusi makronutrien sudah sesuai jika
dibandingkan dengan asupan harian guru yaitu untuk
makan siang >30% asupan harian, sarapan >25%
asupan harian, dan selingan pagi >10% asupan
harian. Namun, jika dibandingkan dengan standar
kebutuhan berdasakan AKG 2019 menurut jenis
kelamin dan kelompok usia, maka asupan
makronutrien sarapan, selingan pagi, dan makan
siang guru masih kurang dari persen standar. Maka
dapat disimpulkan bahwa total asupan harian guru
masih kurang dari standar kebutuhan berdasarkan
AKG 2019. Asupan harian guru yang kurang
tersebut dapat dilihat bahwa sebagian guru ada yang
tidak sarapan dan hanya makan setengah porsi
makan siang yang disediakan sekolah. Bahkan
sebagian guru juga membawa makan siang dari
sekolah untuk makan malam di rumah karena
padatnya pekerjaan di sekolah.

Pemenuhan kebutuhan makronutrien sarapan,
selingan pagi, dan makan siang dalam penelitian ini
dikategorikan menjadi dua yaitu adekuat dan
inadekuat. Makronutrien dalam hal ini adalah total
kalori yang bersumber dari berbagai jenis bahan
makanan yang dikonsumsi oleh guru. Total kalori
meliputi energi yang dihasilkan dari asupan protein,
lemak, dan karbohidrat. Berikut merupakan tabel
hubungan tingkat kecukupan zat gizi makro dengan
tingkat kelelahan kerja guru SD di full day school
Kota Surabaya dengan menggunakan uji Chi Square
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Sarapan, Selingan Pagi, Makan Siang dan
Tingkat Kelelahan Kerja

Hasil analisis hubungan antara pemenuhan
kebutuhan makronutrien sarapan, selingan pagi, dan
makan siang guru dengan kelelahan kerja pada tabel
4 menunjukkan bahwa sebagian besar >40% guru
yang mengalami kelelahan tingkat rendah memiliki
asupan makronutrien yang tidak adekuat (inadekuat)
dan hanya <30% guru yang mengalami kelelahan
tingkat sedang memiliki asupan makronutrien yang
tidak adekuat (inadekuat). Sedangkan guru yang
mengalami  kelelahan rendah dengan asupan
makronutrien yang adekuat hanya sebesar <30% dan
hanya <15% guru yang mengalami kelelahan tingkat
sedang memiliki asupan makronutrien adekuat.

Pada penelitian ini terlihat bahwa asupan
makronutrien sarapan tidak memiliki hubungan
signifikan terhadap tingkat kelelahan kerja guru.
Guru yang memiliki asupan makronutrien inadekuat
dari sarapan mengalami kelelahan kerja tingkat
rendah dan tingkat sedang yang lebih banyak
dibandingkan guru yang memiliki asupan
makronutrien adekuat dari sarapan. Penelitian ini
sejalan dengan penelitian Yunita dkk., (2023) dan
Nasution dkk., (2021) bahwa tidak ditemukannya
hubungan antara sarapan pagi dengan kelelahan
kerja. Namun, penelitian ini berbeda dengan
penelitian Deyulmar dkk., (2018) dan Watulinggas
dkk., (2020) yang mengungkapkan bahwa adanya
hubungan sarapan dengan kelelahan kerja. Keadaan
gizi pada pekerja sangat berpengaruh dengan
pekerjaannya karena bekerja memerlukan energi
yang menghasilkan panas untuk melakukan pekerja
dan semakin berat beban pekerjaan yang dilakukan
maka semakin banyak jumlah energi yang
digunakan. Oleh karena itu, salah satu cara untuk
menghindari pekerja dari kelelahan sebelum
melakukan pekerjaannya  adalah dengan
mengkonsumsi sarapan pada pagi hari (Suma’mur,
2014).

Sarapan merupakan kegiatan yang sangat
penting untuk energi awal ketika memulai suatu
aktivitas.  Kurangnya asupan energi akan
mengakibatkan tubuh terasa lemah, baik fisik.
maupun kemampuan berpikir (Ariyanto, 2022).
Sebagian responden tidak melakukan sarapan karena

Tabel 3. Kontribusi Asupan Makronutrien Guru SD di Full Day School Surabaya

Rata-rata = SD

% perbandingan

0 .
dengan total asupan 6 perbandingan

Zat Gizi harian dengan AKG
Asupan Sarapan Selingan Makan Sarapan Selingan  Makan Sarapan Selingan  Makan
Harian P Pagi Siang P Pagi Siang P Pagi Siang
Energi 1293,4+ 361,4+ 143,3+ 395.9+
(kcal) 2078 1578 1607 1257 206 106 3L7 163 64 18
Karbohidrat 169,6+ 48,7+ 183+ 522+
) 45.9 217 107 192 28,5 29,5 31,6 13,8 5,2 14,8
. 46,2 £ 13,4+ 49 + 14,2+
Protein (g) 13.9 74 107 57 28,6 9,4 32,6 21,9 8,1 23,3
51,8+ 13+ 57+ 14,5+
Lemak (g) 283 89 - 78 256 114 304 20,8 91 234
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jadwal yang padat dan akan melakukan sarapan yaitu
diatas pukul 09.00. Waktu tersebut sudah bukan
termasuk waktu untuk melakukan sarapan. Selain
itu, beberapa guru juga melakukan sarapan sebelum
jam 06.00 pagi sehingga dapat menyebabkan
kelelahan lebih cepat terjadi saat mulai mengajar
karena energi sudah dikeluarkan untuk melakukan
perjalanan rumah ke sekolah. Sebagian guru
melakukan sarapan di rumah sebelum berangkat ke
sekolah dan ada juga guru yang melakukan sarapan
di sekolah. Jenis makanan yang dikonsumsi
responden pada saat sarapan sebagian besar tidak
sesuai dengan gizi seimbang artinya sebagian hanya
mengkonsumsi  kelompok karbohidrat saja atau
makan dengan porsi kecil.

Asupan makronutrien selingan pagi tidak
berhubungan secara signifikan terhadap tingkat
kelelahankerja guru. Guru yang memiliki asupan
makronutrien  inadekuat dari selingan pagi
mengalami kelelahan kerja tingkat rendah dan
tingkat sedang yang lebih banyak dibandingkan guru
yang memiliki asupan makronutrien adekuat dari
selingan pagi. Penelitian ini tidak sejalan dengan
penelitian Devi dkk., (2020) pada pegawai Jaja
Gipang bahwa pemberian snack dapat menurunkan
kelelahan sebesar 27,27%. Pada penelitian ini,
sebagian guru yang tidak sarapan akan
mengkonsumsi jajanan sebagai selingan pagi.

Media Gizi Kesmas, Vol. 13, No. 1, June 2024: 308-315

Terdapat pula guru yang sudah melakukan sarapan,
tetapi juga mengkonsumsi selingan pagi. Selingan
pagi yaitu makanan yang dikonsumsiguru diantara
waktu sarapan dan makan siang. Jajanan yang
dikonsumsi guru yaitu gorengan, batagor, siomay,
dan jajan lainnya yang dapat dibeli dikantin atau
pemberian dari siswa-siswa pada saat jam istirahat
pertama. Namun, banyak guru juga yang tidak
meluangkan waktu untuk mengkonsumsi makanan
saat istirahat karena pekerjaan yang belum
terselesaikan.

Pada penelitian ini, asupan makronutrien
makan siang juga tidak berhubungan secara
signifikan terhadap tingkat kelelahan kerja guru.
Penelitian ini sejalan dengan penelitian Lestari
(2020) pada pekerja di PT. Asia Aero Technology
yang menunjukkan tidak ditemukan hubungan
antara pemenuhan kebutuhan kalori makan siang
dengan kelelahan kerja. Namun, penelitian ini tidak
sejalan dengan penelitian Maywati & Hidayanti
(2018) terhadap pekerja perempuan di bagian
produksi sepatu pabrik manufaktur PT.X Bandung
yang menyatakan bahwa ada hubungan signifikan
antara asupan makronutrien (total kalori) dengan
tingkat kelelahan. Hasil tersebut menunjukkan
kebutuhan Kkalori kerja merupakan kebutuhan.
tertinggi di awal kerja dan menurun sampai steady
ready tercapai

Tabel 4. Hubungan Tingkat Kecukupan Zat Gizi Makro dengan Tingkat Kelelahan Kerja

Tingkat Kelelahan Kerja

Total

Konsumsi Makan Rendah Sedang p-value
n % n % N %

Sarapan

Energi Adekuat 6 6,8 1 1,1 7 8 0668
Inadekuat 57 64,8 24 27,3 81 92 ‘

Karbohidrat Adekuat 4 4,5 0 0 4 4,5 0574
Inadekuat 59 67 25 28,4 84 95,5 ‘

Protein Adekuat 25 28,4 7 8 32 36,4 0.337
Inadekuat 38 43,2 18 20,5 56 63,6 ‘

Lemak Adekuat 17 19,3 10 11,4 27 30,7 0.306
Inadekuat 46 52,3 15 17 61 69,3 ‘

Selingan Pagi

Energi Adekuat 18 20,5 3 34 21 23,9 0.164
Inadekuat 45 51,1 22 25 67 76,1 ‘

Karbohidrat Adekuat 14 15,9 3 34 17 19,3 0.375
Inadekuat 49 55,7 22 25 71 80,7 ‘

Protein Adekuat 16 18,2 8 9,1 24 27,3 0.599
Inadekuat 47 53,4 17 19,3 64 72,7 '

Lemak Adekuat 22 25 7 8 29 33 0.620
Inadekuat 41 46,6 18 20,5 59 67 ’

Makan Siang

Energi Adekuat 1 1,1 0 0,0 1 1,1 1,000
Inadekuat 62 70,5 25 28,4 87 98,9 ’

Karbohidrat Adekuat 5 5,7 1 1,1 6 6,8 0.670
Inadekuat 58 65,9 24 27,3 82 93,2 ’

Protein Adekuat 16 18,2 4 4,5 20 22,7 0.410
Inadekuat 47 53,4 21 23,9 68 77,3 ’

Lemak Adekuat 20 22,7 4 4,5 24 27,3 0.186
Inadekuat 43 48,9 21 23,9 64 72,7 ‘
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Konsumsi makan siang guru disediakan oleh
pihak sekolah dengan menu sesuai dengan gizi
seimbang vyaitu terdapat nasi, lauk hewani, lauk
nabati, sayur, dan buah. Makan siang tersebut
disediakan untuk dimakan pada istirahat kedua
ishoma. Namun, banyak guru yang tidak melakukan
makan siang di sekolah, melainkan makanan
tersebut dimakan ketika dirumah. Hal tersebut
terjadi karena guru tidak memberikan waktu luang
untuk makan siang dan lebih memilih makan
jajanan. Oleh karena itu, melihat kebiasaan makan
guru yang sering melewatkan waktu makan maka
risiko untuk guru mengalami kelelahan semakin
tinggi. Karena zat gizi dari makanan khususnya
makronutrien yang dikonsumsi guru memiliki peran
sangat penting untuk mencegah atau menurunkan
rasa lelah yangdirasakan.

Asupan Zat Gizi Makro dan Tingkat Kelelahan
Kerja

Pada penelitian ini, tidak ada hubungannya
antara asupan energi dengan tingkat kelelahan kerja.
Penelitian ini sejalan dengan penelitian Farihatin &
Subandriani (2023) pada tenaga produksi di
PT.Selaras Citra Lestari Bawen bahwa tidak
terdapat hubungan yang bermakna antara asupan
energi, asupan protein, asupan lemak, dan asupan
karbohidrat selama satu hari dengan kelelahan kerja.
Hasil penelitian tidak sesuai dengan teori yang
menunjukkan bahwa asupan energi merupakan
faktor utama yang dibutuhkan pekerja termasuk guru
untuk  melakukan  pekerjaan  yang  akan
mempengaruhi aktivitasnya sehari-hari. Energi yang
dikonsumsi guru dapat menyediakan glikogen dan
oksigen yang digunakan otot untuk berkontraksi.
Glikogen merupan bentuk simpanan energi yang
akan diubah menjadi glukosa dan mengalami
glikolisis menghasilkan asam piruvat dan Adenosine
Triphosphate (ATP). Namun, jika pemecahan asam
piruvat tidak disertai dengan suplai oksigen, maka
akan diubah menjadi asam laktat. Asam laktat yang
terus menumpuk akan mengurangi asupan energi
dan glikogen untuk kontraksi otot. Hal tersebut
mengakibatkan produksi ATP tidak seimbang
dengan berkurangnya oksigen sehingga pekerja
mudah mengalami kelelahan kerja (Sari & Muniroh,
2017).

Pada penelitian ini, tidak ada hubungannya
antara asupan karbohidrat dengan tingkat kelelahan
kerja yang berbeda dengan teori bahwa karbohidrat
berperan penting untuk meningkatkan kadar gula
darah dan mengatur proses fisiologis dalam tubuh
agar konsentrasi kerja tetap terjaga dengan baik. Jika
dibandingkan dengan kecukupan zat gizi, asupan
karbohidrat yang dikonsumsi guru pada waktu
sarapan, selingan pagi, dan makan siang berturut-
turut yaitu 13,8%; 5,2%; dan 14,8% yang termasuk
dalam kategori kurang dari persen kebutuhan
sarapan (25%), selingan (10%), dan makan siang
(30%).
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Pada penelitian ini, tidak ada hubungannya
antara asupan protein dengan tingkat kelelahan kerja
yang berbeda dengan teori bahwa protein berperan
penting untuk perkembangan fungsi jaringan otot
yang berhubungan erat dengan kinerja fisik. Hal
tersebut dapat terjadi karena proporsi asupan
makanan yang tidak seimbang antara asupan
makanan yang dikonsumsi dengan standar
kecukupan gizi. Jika dibandingkan dengan
kecukupan zat gizi, asupan protein yang dikonsumsi
guru pada waktu sarapan, selingan pagi, dan makan
siang berturut-turut yaitu 21,9%; 8,1%; dan 23,3%
yang termasuk dalam kategori kurang dari persen
kebutuhan sarapan (25%), selingan (10%), dan
makan siang (30%).

Tidak ada hubungannya antara asupan
lemak dengan tingkat kelelahan kerja yang berbeda
dengan teori bahwa ketika asupan lemak yang
dikonsumsi lebih tinggi dari yang digunakan maka
dapat menyebabkan penumpukan massa lemak dan
harus disimpan pada tempat yang tidak seharunya.
Hal tersebut dapat menurunkan fungsi organ tubuh
karena penumpukan asam laktat pada darah dan otot
yang dapat mempengaruhi rasa sakit dan kelelahan
kerja. Hal tersebut terjadi karena proporsi asupan
makanan yang tidak seimbang antara asupan

makanan yang dikonsumsi dengan standar
kecukupan gizi. Jika dibandingkan  dengan
kecukupan zat gizi, asupan lemak yang

dikonsumsi guru pada waktu sarapan, selingan
pagi, dan makan siang berturut-turut yaitu 20,8%;
9,1%; dan 23,4% yang termasuk dalam kategori
kurang dari persen kebutuhan sarapan (25%),
selingan (10%), dan makan siang (30%).

Hasil yang menunjukkan bahwa tidak ada
hubungan antara asupan makronutrien dengan
tingkat kelelahan kerja yang dialami oleh guru dalam
penelitian ini dapat disebabkan dari berbagai macam
hal diantaranya yaitu mayoritas guru yang bekerja
pada lokasi penelitian tidak mengalami kelelahan
kerja yang terlalu berat dan jam kerja yang padat
membuat guru tidak memiliki banyak waktu untuk
memenuhi kebutuhan energinya (Melani dkk., 2022;
Sari & Muniroh, 2017). Selain itu, hasil penelitian
ini dapat disebabkan karena mayoritas asupan
makronutrien yang dimiliki adalah inadekuat
sehingga uji statistik tidak mampu melihat peluang
asupan makronutrien dapat mempengaruhi tingkat
kelelahan kerja. Oleh karena itu, perlu penelitian
dengan sampel yang besar untuk melihat hubungan
asupan makronutrien dengan tingkat kelelahan kerja.

KESIMPULAN

Hasil penelitian menunjukkan tidak ada
hubungan antara asupan makronutrien sarapan,
selingan pagi, dan makan siang dengan tingkat
kelelahan kerja pada guru SD di full day school Kota
Surabaya. Saran yang dapat diberikan, diharapkan
pihak sekolah dapat meningkatkan promosi
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kesehatan mengenai kelelahan di tempat kerja dan
membiasakan para guru untuk melakukan sarapan
pukul 07.00-08.00 agar cadangan energi di tubuh
dapat bertahan lebih lama untuk mengajar. Selain
itu, saran untuk penelitian selanjutnya agar melihat
tingkat konsumsi minuman dan status hidrasi guru.
Karena dalam penelitian ini ditemukan bahwa salah
satu gejala kelelahan kerja yaitu guru sering merasa
haus.
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