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KESEIMBANGAN ENERGI DAN KOMPOSlSl TUBUH PEKERJA DENGAN JENlS 
PEKERJAAN BERBEDA 

Yuniar Rosmalma 1, hi Permeesh 1, Sn M a M i  1, Reviena Christiani 1 dan Susibwdi Herman 1 

ABSTRACT 

ENERGY BALANCE AND BODY COMPOSITION OF MALE WORKERS 
Background: Energy is a main source for doing daiiy aowities. The energy is balance if the energy intake equal 
to energy expenditure. Hawwer, energy expenditure depends on their kind of wwpat i ia l  work and their daily 
a&ities. The obptive of this study is to assess the energy balance and body composition of male workers (hght 
and heavy worker). 
Methods: The sub@ w r e  51 sandal rmrkers considered as lighl level workers and 50 stone as heavy workers 
whose met mitena 30-55 years old, physically healthy and agreed to invoke in tha study. Body omposition wds 

measured using anthmpmeb-y Anthropmtic measurement was applied including body weight, he~ght, MUAC 
and skin fdd thickness. Nutrient intake was collected by combmation of wighing and 24 hours recall method for 3 
mnsecut~e days Physical d i t i e s  during w k m g  were assessed by remd and recall their actrvities after domg 
their occupational ac6vtim, also for 3 msecutive days. Other data collected includes physical examinaton by a 
medical dw tu  and inte~iew was done to idenbfy their charactenstic and swi-demography. 
Results: The body fat c w n p i h  was dierent signfixntly hewn light wwker and heavy mwker. The average 
energy and protein intake showed the heavy wxker had higher both nutrient intakes mpared  to li$t workm. 
The average energy intake of light wrker was 1923 r 295 kcal and 41.6 r 8.99 g protein, whle the energy and 
protein intake heavy worker was 2232 r 500 kcal and 46.7 2 14.7 g protein. The energy expenditure of heavy 
waker was hiher compared to light worker (3548 i 414 kcal vs 2408 i 227 kcal). There was no significant 
conelaban between energy balance and body rompmitiin variibles. 
Conclusions: Heavy mab workers as well as hght male workers have deficit energy and this no significant 
correlation wth the body cmposihon varhble. [Penel Gizi Makan 2005.28(1): I--81. 
Keywords: enwgy, bodycomposifion, mak worker 

PENDAHULUAN 
onsumsi zat gizi yang seirnbang diperlukan K untuk menunjang kesehatan dan keselamatan 
bagi pekew. Energi yang dihasilkan dalam 

metabolmme zat grd makro (lemak, karbohiat dan 
protein) diperlukan untuk beraktwitas. 

Keseimbengan energi akan tercapai bila asupan 
energi sesuai dengan enetgi yang digunakanl 
dikeluarkan. Energi yang digunakan tergantung 
kepada knis pekwjaan dan aktivltaa yang dilakukan 
seharkhari. Menurut WHO Lila 75% dari kegiatan 
yang dilakukan digunakan untuk keptan duduk- 
duduk atau berdiri, maka kegiatan itu dimasukkan ke 
dalam kategon ringan. Sebaiknya, jika 25% dari 
kegiatan yang dilakukan digunakan untuk duduk dan 
75% untuk kegiatan pekerjaan spesifk yang 
mernerlukan kekuatan otot. maka kegiatan tersebut 

dimasukkan ke dalam kategwi barat (1). Bila mupan 
energi lebih besar dari energi yang dikeluarkan dan 
berlangsung lama, akan terjadi akumulasi bmak 
tubuh; tmemm dari lndeks Massa Tubuh (IMT) 
yang tiiggi atau persentas lemak tubuh yang thggi 
lebih dari 17% (2). Jelliffe (1984) juga 
mengemukakan bahwa IMT mempunyai k d a s i  
yang kuat dengan akumuhi lemak dan akan 
menurunkan timgkat kesegaran wrmninya (3). 
Sebaliknya, jika asupan energi lebih rendah dari 
energi yang digunakan, akan terjadi kekurangan 
energi kronw; terlihat adanya penurunan massa otot 
atau mid-arm muscle area < 44 Cm2 lndikator lam 
adalah serum albumin sebagai indikator blakimin 
yang rnenunjukkan seseorang dehit prdeh, yakni < 
3.5 gldl (4). 

1 Peneliti pada Puslitbang Gm dan Makanan, Badan Lilbang Kesehatan, Depkes R.I 
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Kekurangan energi kronis juga bkanya d i i i  
dengan kekurangan zat gizi lam. Krisdinamurtirin 
menemukan 71% gokngan pekerja mempunyai 
status giii kurang dan prqcwsi anemi pada pekeja 
26,096 (5). 

Dalam upaya mencari nafkah, terdapat beragam 
jenis pekejam, yaitu pekerjaan ringan, sedang atau 
berat. Pekerja dengan kategori berat, dalam arti 
banyak mengandalkan otot, umwnnya mendapat 
upah yang lebih rendah sehingga kemampuan untuk 
memenuhi konsumsi zat wi, termasuk energi, bga 
lebih rendah. Sebakknya, pada pekerja yang sedikii 
menggunakan otot labih banyak mengynakan otak. 
blasanya konsumsi makanannya tinggi h a k .  
Keseimbangan antara asupan dan keluaran energi 
akan membentuk tubuh yang ideal. 
Ketidakseimbangan antara tenaga yang dikeharkan 
dan asupan ener* akan mempengaruhi kinerjanya. 

b l u m  ada data yang memberi gambaan 
bagaimana keseimbangan energi dan komposisi 
hlbuh pekerja dengan jenb pekerjaan berbeda. 
brdasarkan hasil pengukuran komposisi tubuh, 
pendian ini &an memberikan gambaan apakah 
pekerja tersebut sudah mengalami ketidak- 
seimbangan dan bagaimana gambaran kmposisi 
tubuhnya berdasarkan ha~i l  pengukuran 
antmpometri. Penelitran ini bertujuan untuk 
mengatahui kesambangan energi antara asupan 
energi dan energi yang digunakan dan keadaan 
kompostsi tubuh pekerja usb pmdukEf dengan jmis 
pekergan berbeda. 

BAHAN DAN CARA 
Responden diiilih sacars purpoaif b d a w k a n  

lokasi dan berat ringannya pekerjaan. Pen&an 
dlakukan di Kabupaten Bogw selama 10 bulan, 
bulan Maret - Desember 20W. 

Uniuk mendapatkan hubungan antaa 
kessimbangan energi dan kcmposisi tubuh pekerja 
dengan jenm pekerjaan yang berbeda, digunakan 
desam penebn  potong thtang. 

Populasi dari peneMian adaleh pekerja lakilski 
dengan jenis pekerjaan berbeda (rmgan dan berat). 
berumur 35-55 tahun, Mah bekerja di bidang 
pekerjaannya selama 5 bhun. 
Batasan kelompok pekqa tersebut menurut WHO 
adalah sebagai W u t :  
1. Pekerja berat: 7596 waktu bekaja dengan beban 

atau "energy cosr >7 kalori per menit, seperfi 
pembelah batu, atau buruh tani. 

2. Pekerja imgan: 75% wk iu  bekerja sambil duduk 
atau "energy msr 3 - 5 kakri per menit, s e m i  
pengtajn alat rumah tangga atau sepatu. 

Estmasi besar sempel untuk setiap ksbmpok 
pekeja dihitung hdasarkan rumus (5): 

Dengan tingkat kepercayaan 95%, rasio asupan 
energi dengan energy expenditure (pi) pekerja ringan 
0.9, SD = 028 dan pekwja berat 0.85. SD = 0,41 (5). 
diperdeh jumlah sampel kelompok pekerja ringan 49 
wang dan kelompok pekerja berat 47 orang; 
dibublkan masing-masing 50 orang. Jumlah ini 
diperkirakan memadai dan vaiiasi asupan energi 
atau energy expenditun? diiarapkan tidak besar, 
mengingat jenis pekerjaan pada masing-masing 
kdompok sama dan adanya teoci 'adeptatlon 
mechanism", baa mereka telah lama bekerja pada 
pnis peker@n tersebut (6). 

Data identitas dan karakteristk reponden scnta 
data soslodemografi melputi nama, umur, bma 
bekerja, pendidikan, jenis pekerjaan, abmat, jumbh 
anggoia rumah tangga, keadaan hgkungan tempat 
tinggal, upah dan pengeluaran dikumpukan dengan 
cara wawancara menggunakan kuesioner. b r a t  
badan diukur dengan menggunakan timbangan 
elektrntigital merek Seca dengan kelelfan 0,l kg. 
Responden ditimbang dalam pwisi berdiri tegak 
tanpa &s kaki. Tinggi badan diukur dengan 
menggunakan pita plastik mcmboise (ketelit'ian 0.1 
rm) dengan p i s i  badan berdiri tegak tanpa alas 
kaki: kqala, bahu, bokong dan tumit menempel ke 
tembd. Lingkar lengan atas diukur menggunakan 
plta LLA dengan p i s i  melingkar pada median 
antara siku dan tulang puncak bahu. Ketebalan 
lemak t i ~ku r  menggunakan alat skhfdd caliper 
merek No#& dengan k e t d i n  0.1 mm. Penykuran 
dilakukan pada keempat tempat, yaitu kq, kicep. 
subscapula dan suprailaca. 

Komposisi tubuh dihitung berdasarkan hasil 
pengukuran antrpunetn, yaitu IMT, pamntase 
lemak tubuh, dan MAMA (3,7,8). 

Data kesehatan, melipuf keadaan kesehatan 
secara umum, dikumpulkan (bperiksa) deh dokter 
dan dengan wdwancara riwayat kesehabn 1 bulan 
yang lalu. Pemeriksaan laju endap darah dilakukan 
untuk memastikan ada atau tidaknya penyakit 
mfeksi. 
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Data asupen ensrgi dikumpub~ dengan cam HASlL 
menimbang makanan yang dikonsumsi pada saat di 

Raponden Psnelitin tempal kerja jam 8 pagi sampai jam 3 sore, 
sedangkan rnakanan yang dikonsmsi di ~ m a h  Responden peneltian ini terdiri dari 2 kelompok. 
dlkumpulkan swxm 'recalr. Pengumplan data Psrtama, pengrajin sandal di Kernmatan C i i a s  
konsumsi makanan mi dihkukan sehma 3 hari Kabupaten Bogor sebagai kelompdc pekec)a ringin 
berhrut-turut. dan, pencari batulpasu di Kecamatan Babakan 

Data panggunam energi dikumpulkan dengan Madang K8bupat-n d g s i  ke lom~d pekwja 
cam pengamatan dan pencatatan lama tiap kegiam brat .  Jumlah yang memenuhi syarat adalah 51 

(menit) yang di!akukan saat bekwja jam 8 pagi Qang pekerja Mgan dan 50 m n g  Pekeia beret 

sampai pm 3 sore dan .-lr keg- yang ~ i a  30-55 tahun, ti& sedang menderita penyam 

dlakukan di rumahnya setiap hari selama 3 hari me"un undasarkan pemeriksmn ddRer 
pemerksaan darah ssrta bersedia ikut dalam berturut-turut, bersamaan waktunya dengan penelilkn, 

pengumpulan data konsumsi makanan. 
Data keseimbangan dihitung berdasarkan ICrakteridkRapondan 

perbedean antma jumhh asupan energi dan 
penggunaan energi dalam melakukan wtkp menl Sebaran lama mendapat pendidikan, upah yang 
pekerjaan atau kegiatannya ('energi e?pendtUre') dipemleh per bulan dan pementase pengeluarm 

Analisis data meliputi analipm univarial yang uang untuk makanan terhadap total upah den ratb 
d i i k a n  bmpa sebaran, propasi, rata-rata dan rata penwaran per kapita responden menurut jenis 
simpang baku, sedangkan analisis bivariat dilakukan pekerjaan dapat dilihat pada Tabel 1 
untuk mengukur perbedaan nilai rata-rata (uji t) dan Tabel 1 menunjukkan bahwa usia pekerja ringan 
perbedaan nilai proporsi (chi-square) dan hubungan yang menduduki propwsi tsrlingg adalah usia < 35 
antara 2 vmhbel. Uji t dlakukan untuk mengukur tahun (35,3%), aadangkan peke* berat adalah 
beda anbra dua rata-rata. Korelasi Pearson iuga 3 4 5  tahun (44.0%). Namun, hasil analiis stal'iptik 
dilakukan untuk mengetahui kmrabn hubungan menunjukkan tidak ada hubungan yang bermekna (p 
antara 2 varabel, yaifu variabel keseimbangan > 0,05). 
energi dengan komposisi tubuh. 

Tabd I 
Gambilran So8lodmogrdi dan Karoktedslik Rmponden Msnuut Jenia Pdcujan 

Karnktaidik Pdrajaringan I Pekuja berat 
n 1 % 1 n 1 % 

P 
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Pendidih responden pekerja dengan lama 
pendidikan kurang dari 7 tahun atau henya 
mengenyam p e n d d i  sekdah dam (SD) abu SD 
tidak tamat pmpasinya lebih hgg i  pada pekqa 
brat, yaitu 98% dbandmgkan dengan pekerja 
ringa 82,7%. Hasl analisis menunjukkan adanya 
prbedaan yang bermakna (< 0.05). 

Upah yang diteri i ,  baik oleh pkerja rmgan 
maupun pekerja h a t ,  menunjukkan bahwa pmpasi 
responden yang menmima upah d atas 
Rp. 500.000 per bulan hampir sama (ti& berbeda 
secara nyata). Namun, bila didasarkan pada 
pengeluaran per kapita menunjukkan, responden 
peke* ringan msmpunyai pengeluaran total rata- 
rata lebih tinggi dibandmgkan dengan pekerja berat. 
Hasil analis6 juga menun]ukkan pefbedaan yang 
bermakna (4,05). Pengralm sandal ram-rata 
menmima upah mingguadsemmggu sekali. 
sedangkan upah pekeqa berat dierima haian. 

Bila dihitung persentase pengeluaran untuk 
makanan terhadap total upah What sebagian besar 
(66,7%) responden pekeja ringan mengeluarkan 
uang untuk membeli makanan kurang dan 70°Anya 
SeMknya, responden pekerja berat proparsinya 
lebih tinggi, s 70% pengeluarannya untuk membeh 
makanan; dengan kata lam 66,7% pekmja ringan 
keadaannya lebh sejahtera dibandingkan dangan 

pekerja b m t  yang hanya 28%. Hasil analisis antara 
pkerja ringan dan peker)a berat menunjukkan 
perbedaan yang bmakna (p4,05), yaitu 
kemampuan pekerja ringan lebih besar dibandingkan 
dangan pekerja berat 

Hmil P d k a a m  Kesahatan 

Hasil pmeriksaan klinm secara umum yang 
dibkukan oleh dokter menunplkkm, terdapat 30,8% 
pekeja ringan yang menderita hipertmi, gastilii 
dan ISPA (Infeksi saluran pemapasan akut), dan 
22% pekerja beat yang sedang mengalami sakit 
seperti hipwbsi, hipotensi, artriais, dermatitis dac 
katarak. 

Proporsi terfinggipenyaklt yang datami pekerja 
Mgan dwluduki oleh hipertensi dan ISPA m m g  
masing 13,Ph, sedangkan proparsi tertinggi penyakii 
ymg diderita peke* berat juga diempati hipertensi 
ssbesar 1096, diiiuti sakit sen6 6,0%. 

Wll Pengukuran AntropomsM 

Hasil pengukuran antmpunebi yang meliputi 
pnimbangan b ra t  8 badan, Unggi badan. limgkar 
lengan atas, dan ketebalan lemak b m h  kulii dapat 
dilihat pada Tabel 2. 

Tabel 2 menunjukkan, responden pekerja rmgan Kompoeisi Tubuh Badrurk.n Hmil Psngukum 
rahrata mempunyai berat badan, dan Enggi badan Antropometri 

Tabd 2 
Hmil Pengukuran Antropometri Menurut Jenls Pekarjun 

lebih tinggi dibandingkan dengan pekerja berat, 
walau perbedaan ini tidaklah bennakna (p z 0.05). Berdasarkan hasil pengukuran a n k q o m t i  

(Tabel 3) menunjukkan kwnposisi tubuh, yakni 
Perbedaan yaw nyda (P < 0.05) diuniukkan deb 

prop3rsi MAMA dan persenta9e kmak tubuh has4 pengukuran lingkar lengan atas dan lapkan 
menurutienm pekeryan, lmak bmah kulit pada 4 poslsi, yang menunjukkan 

hash yang lebih tinggi pada pakerja berat. 

Antropometri 

Berat @adan (kg) 
Tinggi Badan (cm) 

(n) 
Bcep (mm) 
Tricep (nun) 
Subscapuh (nwn) 
Suprailiaca (mm) 

Keterangan: ') benakna p <0,05 

Pekerja Ringm 
Rato-rata f SD 

50,3 + 6.32 
160.5 * 5,80 
24.7 + 1.91 
4 , s  + 1,07 
6,62 + 2.38 
10,83 * 2,87 
6,82 * 2.79 

PekerjaBuat , 
Rata-rata f SD 

50,6 + 5.1 
159.0 +4,15 
25.6 * 2.49 
3,22 + 0.75 
4,49 i 122 
7,40 + 137 
4,69 * 1.46 

P 

0 . m  
0.146 
0.047. 
0.000' 
0,000' 
0,000. 
o.'m' 
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label 3 
Komposid Tubuh Badasarkan Pnrgukuran Antropomari Menurut Jenir Pkajaan 

Keterangan: ') Berbeda bermakna p < 0.05 

Berdasarkan mdikator IMT teriihat pmpcwsi 
pekerfe berat yang rnemliki IMT kategcci n m d  
iebih hggi  dan seem bermakna berbeda 
dibandimgkan dengan responden pekerja ringan. 
MAMA; pada responden peke* berat yang 
rnempunyai muscle area 2 44 ( m i )  juga 
rnenunjukkan proporsi yang lebih t'mggi. Sementara 
hasl perhitungan persentase lernak tubuh pada 
responden pekeja ringan hanya 33.3% dahrn 
katagon baik dibandingkan dengan pekeija beret 
yang 94% lemak tubuhnya datarn kategwi baik dan 
baik sekali. Sekm itu ada 25% pekerja ringan yang 

memiliki lemak tubuh 2 18% alau katagwi lebih. 
Hasii analisis sb6stik rnenunpkkan, ada perbedaan 
yang bermakna antara kapmisi lernak tubuh 
pekerja ringan clan pekerja b a t  

Asupan energi dan pmkin yang menggunakan 
kabimasi penirnbangan dan recall dengan 
penirnbangan sdarna 3 hari berturut-brut dapat 
dilihat pada Tabef4. 

Tabel 4 
W a t a  Asupan Enagi dan Rotein Dibmdingkan Angka Kecukupan Gid 

Menurut Jenis Pskajsan 

Asupan energi dan protein pekerja rmgan selama rata 41.6 + 8,98 g dbandingkan dengan pekefp 
3 hari bertumt-turut nmnuniukkan, asupan vang lkbih berat vang ratarata 46.7 * 14.7 g per hari. Tabel di 

Asupan Energi (kkal) 
Asupan Protein (g) 
Penggunaan Energi (kcel) 

rendah dimukan pada Gkerja berat,'yaiL raibrata atas -rn&unjukkan, peke* berat penggunaan 
1923 + 295 kcal dbandmakan oekeria berat rata;rata eneminva selama 3 hai  ratwata M ih  tinaai - ~ -- 
asupannya 2232 i 500 k&l per hail  Surnber enwgi dibah6gkan pekerja ringan. 

1923 i 295 
41.6 t 8.98 
2408 i 227 

pekerp berat adalah nasl, dengan konsurnsl 600- 
1200 g sehan Dem~ken juga asupan prote~n Kwelmbangan Enagi Masing-marlng Jenis 
rnenunpkkan, pekega nngan msnul~k~ asupan rata- Pskerjarn 

5 

2232 i 5M) 
46,7 + 14.7 
3548 i 4 1 4  
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Hasil perhiingan an- ssupan ensgi dari pekerja rimgan maupun p e k e  barat mengalami 
makanan dan energi yang digunakan sehati-hari keseimbangan yang negabl aiau asupan energinya 
menunjukkan, tidak ada responden yang manpunyai lebh kecil d'band'mgkan dengan enargi yang 
kesebangan. Keseimbangan ta@di bila energi digunakan. Tabel 5 menun]ukkan proporsi 
yang &up dan dikeharkan sama. Hasil penelihan keseimbangan responden menurut jenk pekerjaan. 
juga menunjukkan, hampir sanua rasponden, baik 

Tabel 5 
Kemlmbangsn Energ1 Menurut Jenls Peksjaan 

K&gori Kaslmbmgan Enagi Pekerja ringan I Pekaja bsrat - I OC I n l  w. 

Tabel di atgl menunjukkan pmporsi pekajaan Hubungan Keseimbmgan Ensgi dengan 
ringan ymg mempunyai kesehbangan negatil Komposlsi Tubuh Pekajs 
an& kurang dari 500 kcal dengan r a m  def~sl Hasil analisis hubungan antara kmeimbanga, 
475 kcai ada 55.8%. Sementara berat Bnergi dengan kanpceki tubuh, baik pads peksrja 
keseinbangan negalil iabih dari 1000 kabri dengan nngan maupun pekerla bast, wunyai 
ratamta def~it 1290 kcd ada 72%. hubungan yanp bermakna (p > 0.05), seperti terlihat 

I 1 ," 

pada fabei 6 benkut in1 

4 
10 
36 

Dehii 500 kml 
Debt 500 - 1000 kcal 
Defisl> 10W kcal 

Tabel6 
Koslirlen Korelai Pas id  Antara KeaelmbangM Enargl dan Kompai.i Tubuh 

Sotdah Mkontrol Upah Pw Kaplta 

," 

8.0 
2x0 
72,O 

29 55.8 
22 42,3 
1 1 1.9 

BAHASAN 
Penditkn terhadap peksrje lelah dilakukan pada 

2 kebmpok p e k e ,  yaRu pekerja dengan kategon 
pkerja rhgan (pengrajin sandal), dan pekeja 
dengan kategwi barat (penambang batu atau pasir). 
Peneliin mi bertujuan untuk hengetahui 
kesembangan antara asupan energi dan 
pnggunaan energi dan hubungannya dengan 
komposmi tubuhnya. 

Data kmposisi tubuh pekerja Mil pengukuran 
anbopometri yang dikumpulkan melipuli lndeks 
Massa Tubuh (IMT). Mid-an Mu& Area (MAMA). 
dan persentae lemak tubuh. Hasilnya menunjukkan, 
ada perbedaan antsa kanposrsi tubuh pekerja 
ringan dan pekerja bera. Pekerja bemt yang 
mempunyai otd lengan atas > 44 an lebih tinggi 

p r w i n y a  secara bemakna dbandngkan dengan 
pekerja ringan. Hal ini brsa d i i g e r t i ,  k a w a  
melakukan pekerjmnnya, pekerja berat banyak 
menggunakan kekuatan otot lengan (mengangkat 
batu dengan beban 1C-15 kg, beridan ke 
pengglingan batu atau mengangkat pasir dan atau 
membesh bahl swta bekerp di bawah terk 
matahmi). Pada pekeqa rhgan mereka juga lebth 
banyak menggunakan tangan, tetapi tenaga yang 
dikeluarkan lebih rmgan. m'aupun rata-raia mereka 
b e k q  lebih h a  (Gembar 1). 

Hasil perhtungan persen$ae lemak tubuh pada 
respanden pekerja ringan hanya 33.3% yang 
tenasuk kedalam kategon baik dibandingkan 
dengan peke@ berat yang 94% lemak tubuhnya 
tenasuk katagon baik dan baik aekali. %am itu. 
ada 2536 pekerja ringan mempunyai lemak tubuh 2 

vaiabd 

lndak Massa Tubuh 
M~dafm Mu& Area (MAMA) 
Lemak Tubuh (%) 

%=la 
Nilai r 
00633 
- 0,1057 
0.0906 

-- -- - - - 
Pekuja -- -- i?jtgac 

0,&6 
0,470 
0,536 

Nilai r 
- 0 , l @  
- 0,2088 
- 0,0721 

P - - -  
0,175 
0,146 
0,619 
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18% atau kategui lebih. Hasil analish stabs% 
menunjukkan, ada perbedaan yang bennakna antaa 
komposisi h a k  tubuh pekerja ringan dan pekerja 
berat Pek* berat dalam melakukan pekerjaannya 
banyak mengeluarkan tenaga, yang m l u k a n  
energi yang lebih tinggi, sehingga asupan zat gizinya 
lebih banyak d i i h  untuk menghasilkan energi. 

Bila dibandngkan dengan Angka Kecukupan 
Protein yang Dianjurkan manurul WidyaKarya 
Pangan dan G i i  1998 (9), asupan protein kedua 
kebmpok peke@ tergobng cukup, yakni 0.9 gkg 
berat badan. Sumber pmtein pekerjj berat sebqan 
besar buasal dari nasi, sedangkan pekerja rmgan 
sumber proleinnya diperoleh dari makanan lam. 
seperli makanan sumber protein hewani dan nabati. 
Pekeria berat mengonsumsi nasi antara 600 g 
sampai 12M) g seharL 

Kesehbangan energi bisa teqadi bila asupan 
energi sesual dengan enugi yang digunakan untuk 
melakukan kegiatan, baik kegiatan dalam 
pekwjmnya maupun kegiitan lam selama satu 
han. Hasil penelitian munjukkan, baik pekerja 
nngan maupun pekerja bsrat, kestnmbangan 
energinya negatd. Keseimbangan yang negatif mi 
leb~h tinggi pada pekeria berat. Ini beracti asupan 
energi lebih kecil dibandingkan dangan energi yang 
digunakan. Bila dibandingkan dengan Angka 
Kecukupan Energi yang Dianjurkan m u r u t  
Widyakarya Pangan dan Gm 1998 (9j, asupm 
energi pekerja berat lebih rendah persentasenye 
dibandingkan dengan peke* rmgan. Namun, 
presentme kecukupm pmteinnya leblh tmgg~ pa& 
peke* berat Dalam jangka panjang keseinbangan 
yang negatii ini akan menirnbulkan kekurangan 
energi kronm yang ditandai dengan menurunnya IMT 
atau kompcsisi tubuh yang lam. 

Pada Tabal 4 enetgi yang digunakan (energy 
expenditurn) okh pekeiQ b r a t  adalah 3548 i 414 
kcal perhari atau antara 3100 kcal dm 4000 kcal. 
Penelltian di China menunjukkan, rata-rata energi 
yang dikeluarkm peke* tambangbmt adalah 
40004500 kcal dengan asupan 3100 kcal - 4000 
kcal sehwi (10) 

Hasil penel i i i  menunjukkan, baik pekerja 
ringan maupun peksrja berat, mengalami dm%$ 
energi alau dalam ketidakseimbangan yang negafif. 
Namun, hasB pmgukuran komposki tubuh 
memosrlihatkan. s8baaian besar rewondm masih 

memecah prdah tubuh, menurunnya berat badm 
alau menwunnya akttvim fDik tubuh (11). Pada 
penelitin ini dapat ditunjukkan bahwa pada p e k w  
beraf massa otot rata-rata lebih baik dan kmak 
tubuh menunjukkan kadar namal (Tabel 3). Namun, 
dalam jangka panjang akan menyebabkan 
kekurangan energi kmnis. Jedi, mengonsumsi 
makanan yang seinbang tetap dianjurkan. Kenciala 
ekonomi memang menjadi masalah pada kaum 
peke@ karma bla mereka sakit b ra*  mereka 
tidak mendapat upah dan kefuarga dan  kena 
dampaknya. Mamun, di sisi lain, mereka tetap 
mengutanakan &ok, yang bma mengurangi 
upah; mereka beranggapan dengan memkck 
mereka merasa lebih kuat. Pekerla berat, seperti 
penggafi batu alau pasir, menrpakan pekerja lepas 
yang bdak dibawahi oleh suatu parusahaan sehmgga 
anjuran untuk pembeian makanan lerhedap mereka 
suht dilakukan. Namun, apakah di perusahaan besar 
yang menyelenggarakan pembecian makanan pada 
pekejanya menunjukkan has11 keseimbangan yang 
posiw Hal ini perlu pene~an lebih lanjut. 

Ada behapa kelemahan penditian mi, yaitu 
energi per unb kegiatan yang digunakan men- 
pada ketentuan WHO, di mana kurang 
menW~psikan secara detl keglatan yang 
diiakukan, seperb berahya beban tidak 
diperhitungkan. Padahal beban yang d i a n w  pada 
penggdi pasi atau batu adalah 10-15 kg. Namun, 
kwena meMe untuk mengukur blal energi 
menpgunakan metode .Diluted Labeled Water', 
merupakm metode yang sekarang banyak 
digunakan di negara ymg maju dan lebih dturat, 
maka kelemahan ini dapat dikurangi. 

1. Bak pekerja ringan maupun peke@ berat 
mengabmi defisii energi. Ratmala peke@ b m t  
mengabmi d i i i t  enargi sebesar 475 kcal. 
sedangkan pekerja berat rh-rata defisit energi 
1290 kcal. 

2. Ada perbedaan yang bennakna an@ propmi 
kategon IMT, MAMA lemak tubuh mtara pek* 
ringan dan berat. 

3. Tidak terlihat ada hubungan yang bermakna 
antara kwnposisi tubuh pekarja ringan dan 

dalam keadaan baik. i h y a  rnekanmme adaptasi p e k q  buat dengan kesaimbangan ensrgimya. 
tubuh lerhadap keadaan debit mergi bisa 
menjelaskan ha1 mi. Adaptasi mi dapat berupa 
menurunnya metabobsme tubuh, menggunakan 
lemak tubuh untuk dipecah menjadi energi, 
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SARAN 
Penel in keseimbangan energi dan komposdi 

tubuh peke@ di perusahaan yang 
menyelenggarakan pemberian rnakanan pada 
peke@ mi rnungk'm perlu daakukan untuk mendapat 
perbanmngan. 
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