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Health is the main key to improving performance. 

Nutritional intake affects health and physical 

ability to carry out tasks. Motivation is the main 

driver of carrying out tasks with high enthusiasm. 

This research aims to analyze the relationship 

between nutritional intake and work motivation 

with the performance of employees at PT. 

Pancaran Samudera Shipyard. The method used 

was cross-sectional with 40 respondents using 

purposive sampling technique. Data was collected 

through 2 x 24 hour food recall interviews for 

nutritional intake, work motivation 

questionnaires, and performance assessments 

with KPI scores. The results show that there is a 

relationship between energy intake, carbohydrate 

intake, and work motivation with employee 

performance. However, there was no significant 

relationship between protein and fat intake and 

performance. So it can be concluded that energy 

intake, carbohydrates and work motivation are 

related to employee performance. 
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Kesehatan adalah kunci utama untuk 

peningkatan kinerja. Asupan gizi memengaruhi 

kesehatan dan kemampuan fisik dalam 

menjalankan tugas. Motivasi sebagai pendorong 

utama menjalankan tugas dengan semangat 

tinggi. Penelitian ini bertujuan menganalisis 

hubungan asupan zat gizi dan motivasi kerja 

dengan kinerja karyawan PT. Pancaran Samudera 

Shipyard. Metode yang digunakan cross-sectional 

dengan 40 responden menggunakan teknik 

purposive sampling. Data dikumpulkan melalui 

wawancara food recall 2 x 24 jam untuk asupan gizi, 

kuesioner motivasi kerja, dan penilaian kinerja 

dengan skor KPI. Hasil menunjukkan terdapat 

hubungan antara asupan energi, asupan 

karbohidrat, dan motivasi kerja dengan kinerja 

karyawan. Namun, tidak ada hubungan yang 

signifikan antara asupan protein dan lemak 

dengan kinerja. Sehingga dapat disimpulkan 

asupan energi, karbohidrat, dan motivasi kerja 

berhubungan dengan kinerja karyawan. 
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PENDAHULUAN 
Di seluruh dunia, termasuk Indonesia, menghadapi tantangan 

peningkatan sumber daya manusia sejalan dengan perkembangan ilmu 
pengetahuan dan teknologi di era globalisasi. Tenaga kerja yang sehat dan 
produktif menjadi kebutuhan krusial dalam menghadapi industrialisasi dan 
persaingan pasar yang sengit. Oleh karena itu, pembangunan kesehatan, 
khususnya bagi tenaga kerja, menjadi prioritas dalam mencapai kesehatan 
optimal (Adityana, 2014). 

Tubuh memerlukan zat gizi untuk memelihara organ dan fungsi tubuh, 
yang dipengaruhi oleh faktor seperti usia, jenis kelamin, lingkungan, dan beban 
kerja. Kesehatan adalah faktor utama dalam peningkatan produktivitas tenaga 
kerja (Mokalu et al., 2020). Kinerja karyawan, yang berdampak pada pencapaian 
tujuan perusahaan, terkait erat dengan kesehatan dan asupan gizi yang memadai 
(Sumigar et al., 2020). Asupan gizi yang cukup penting dalam mendukung 
kondisi kesehatan yang optimal. 

Selain itu, motivasi kerja juga memainkan peran kunci dalam 
meningkatkan kinerja karyawan. Motivasi adalah dorongan yang mendorong 
individu untuk bekerja dengan semangat tinggi dan dedikasi. Karyawan yang 
termotivasi cenderung memiliki kinerja yang lebih baik (Jaya dan Ningsih, 2016). 

Pancaran Group, sebuah perusahaan transportasi dan galangan kapal, 
menekankan produktivitas dan kinerja yang optimal sebagai faktor kunci dalam 
kesuksesannya. Oleh karena itu, penelitian ini akan menganalisis hubungan 
antara asupan gizi dan motivasi kerja dengan kinerja karyawan di PT. Pancaran 
Samudera Shipyard. 
 
TINJAUAN PUSTAKA 
Asupan Zat Gizi 

Asupan zat gizi merupakan jumlah zat gizi yang diserap melalui asupan 
makanan sehari-hari untuk memberikan energi yang diperlukan dalam 
menjalani aktivitas fisik harian. Konsumsi makanan memiliki beragam tujuan, 
termasuk pemenuhan kebutuhan fisiologis, emosional, dan sosiologis. 
Kebutuhan fisiologis berkaitan dengan memuaskan rasa lapar dan memastikan 
tubuh mendapatkan nutrisi yang diperlukan. Kebutuhan emosional terkait 
dengan memenuhi kepuasan emosi dan selera individu, sementara tujuan 
sosiologis berkaitan dengan menjaga hubungan antara individu dalam 
kelompok kecil atau besar. 

Energi yang diperlukan oleh tubuh manusia dapat dihasilkan melalui 
proses pembakaran karbohidrat, protein, dan lemak. Oleh karena itu, penting 
untuk mengonsumsi nutrisi yang mencukupi agar kebutuhan energi tubuh 
selalu terpenuhi (Rachman, 2016). Kebutuhan pangan harus terpenuhi dengan 
tepat, karena jika kurang atau berlebihan dari yang dibutuhkan terutama jika 
berlangsung dalam jangka waktu yang lama, dapat memiliki dampak buruk 
pada kesehatan. Pentingnya menjaga keseimbangan dalam asupan zat gizi 
tercermin dari interaksi antara berbagai zat gizi yang dikonsumsi. Semakin 
beragam jenis makanan yang dikonsumsi, maka semakin mencapai 
keseimbangan dalam interaksi zat gizi tersebut (Lestyanto et al., 2013). 
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Gizi merupakan salah satu aspek kesehatan kerja yang mempunyai 
peranan signifikan dalam meningkatkan produktivitas kerja. Gizi kerja adalah 
salah satu syarat untuk mencapai derajat kesehatan yang optimal, terkhusus bagi 
para pekerja. Gizi kerja diperlukan oleh pekerja untuk memenuhi kebutuhan 
sesuai dengan jenis pekerjaannya. 

 
Metode Pengukuran Asupan Gizi 

  Pengukuran konsumsi makanan adalah salah satu metode pengukuran 
status gizi secara tidak langsung dengan cara mengukur kualitas dan kuantitas 
makanan yang dikonsumsi baik tingkat individu, rumah tangga, dan 
masyarakat. Beberapa metode pengukuran tersebut, yaitu metode recall 24 jam, 
metode estimated food records, metode penimbangan makanan (food weighing), 
metode riwayat makan (food history), metode frekuensi makan (food frequency). 

Metode pengukuran konsumsi makanan untuk individu atau perorangan, 
salah satunya ialah metode recall 24 jam. Metode ini dilakukan untuk 
memperoleh data mengenai jumlah kalori (energi) pada konsumsi makanan 
dengan mencatat jenis dan jumlah bahan makanan yang dikonsumsi pada 
periode 24 jam yang lalu. Dalam metode ini, responden diminta untuk 
menyebutkan semua yang dimakan dan diminum dalam 24 jam yang lalu 
(kemarin). Biasanya dimulai sejak bangun pagi hingga istirahat tidur malam 
harinya, atau dari waktu saat dilakukan wawancara mundur ke belakang 24 jam 
penuh. Wawancara dilakukan oleh petugas yang sudah terlatih dalam 
menggunakan kuesioner terstruktur. 

Hal yang perlu diketahui dalam menggunakan metode recall 24 jam ini 
data yang diperoleh cenderung bersifat kualitatif. Oleh sebab itu, untuk 
mendapatkan data kuantitatif, jumlah konsumsi makanan individu ditanyakan 
secara teliti dengan menggunaka URT (sendok, piring, gelas, dll) atau ukuran 
lainnya yang biasa digunakan sehari-hari. 

Beberapa penelitian mengungkapkan bahwa recall 24 jam minimal 2 kali 
berturut-turut agar dapat menghasilkan gambaran asupan zat gizi lebih optimal 
dan memberikan variasi yang lebih besar mengenai intake harian tubuh. Apabila 
pengukuran hanya dilakukan 1x24 jam, maka data yang didapat kurang 
representatif untuk menggambarkan kebiasaan makan individu (Utami, 2016). 

 
Motivasi Kerja 

Motivasi adalah bagian dalam tingkah laku individu yang berfungsi 
sebagai pendorong untuk mengambil tindakan atau membuat keputusan (Rahul 
et al., 2019). Motivasi sendiri tidak dapat diobservasi secara langsung, tetapi 
dapat diartikan melalui perilaku, seperti hasrat, dorongan, atau sumber energi 
yang mendorong timbulnya tindakan yang meningkatkan semangat kerja 
seseorang.  

 Peran motivasi dalam sebuah perusahaan sangat penting dalam 
meningkatkan kinerja para karyawan. Tujuan pemberian motivasi kepada 
karyawan adalah untuk memastikan bahwa tugas-tugas dapat dilaksanakan 
dengan cara yang efisien dan efektif. Dengan demikian, ini dapat membantu 
menjaga serta meningkatkan semangat, moral, dan antusiasme dalam bekerja. 
Setiap individu memiliki sumber motivasi yang berbeda, beberapa orang 
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merespon dorongan dari lingkungan kerja luar sebagai sumber motivasi 
(motivasi eksternal), sementara yang lain mendapatkan dorongan dari motivasi 
yang timbul dari dalam diri sendiri (motivasi internal) tanpa memerlukan faktor 
motivasi yang spesifik dari lingkungan kerja (Chye & Han, 2018). Perbedaan 
motivasi internal dan eksternal di lingkungan kerja : 
a. Motivasi Internal 

1. Pekerjaan yang memuaskan, tidak ada tekanan, dan mudah dilakukan 
tanpa kompleksitas. 

2. Pekerjaan yang menarik, pekerjaan yang sesuai dengan potensi, latar 
belakang pengalaman, pendidikan, keterampilan, dan keahlian yang 
dikuasai. 

3. Pekerjaan yang menantang dapat memotivasi seseorang untuk mencapai 
prestasi yang diharapkan. Motivasi kerja tidak hanya dipengaruhi oleh 
pekerjaan yang menyenangkan, tetapi juga oleh pekerjaan yang 
menantang untuk meraih kesuksesan yang diinginkan oleh setiap 
pekerja. 

b. Motivasi Eksternal 
1. Pemberian upah atau gaji bertujuan untuk memastikan bahwa 

kebutuhan fisik dasar dan kebutuhan hidup dasar terpenuhi. 
2. Perasaan senang dan puas dalam bekerja di lingkungan organisasi sangat 

tergantung pada kualitas kondisi kerja yang baik. 
3. Supervisi yang efektif adalah proses pengamatan, evaluasi, dan bantuan 

terhadap tenaga kerja untuk meningkatkan efektivitas dan efisiensi 
dalam melaksanakan tugas-tugas organisasi, dengan tujuan terus 
menerus memperbaiki, meningkatkan, dan menyempurnakan 
keterampilan kerja. 

 
Kinerja 

Kinerja merupakan aspek yang sangat penting dan perlu mendapatkan 
perhatian dari seluruh tingkat manajemen, baik dalam organisasi kecil maupun 
besar. Prestasi yang diperoleh oleh organisasi atau karyawan adalah cara untuk 
bertanggung jawab kepada organisasi dan masyarakat umum. Sesuai dengan 
Moeheriono (2012), kinerja atau performa adalah cara untuk menggambarkan 
sejauh mana suatu program, aktivitas, atau kebijakan dapat mencapai sasaran, 
tujuan, visi, dan misi yang tercantum dalam perencanaan strategis organisasi. 

Pengukuran keberhasilan dalam mencapai strategi adalah hal yang sangat 
penting, karena pengukuran merupakan elemen kunci dalam manajemen 
kinerja, sehingga jika tidak diukur, maka tidak dapat ditingkatkan (Dharma, 
2012). Oleh karena itu, penting untuk menetapkan ukuran-ukuran yang spesifik 
untuk sasaran strategis yang menjadi dasar pengukuran kinerja, serta merancang 
inisiatif strategis yang diperlukan untuk mencapai sasaran tersebut. 

Evaluasi kinerja sangat tergantung pada indikator-indikator kinerja yang 
digunakan. Indikator kinerja adalah ukuran, baik dalam bentuk kuantitatif 
maupun kualitatif, yang telah disepakati dan ditetapkan sebelumnya untuk 
menggambarkan sejauh mana sasaran atau tujuan tertentu telah tercapai. 
Indikator kinerja dirancang untuk dihitung, diukur, dan digunakan sebagai 
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dasar untuk menilai tingkat kinerja dalam berbagai tahap, mulai dari 
perencanaan hingga pelaksanaan, bahkan hingga setelah kegiatan selesai. 
 

Key Performance Indicator (KPI) 
Iveta (2012) mendefinisikan Key Performance Indicator (KPI) sebagai 

parameter kuantitatif yang berproses dan berbasis data konkret untuk 
perusahaan. KPI ini berfungsi sebagai titik awal dalam menetapkan tujuan dan 
merancang strategi organisasi. Dalam kata sederhana, KPI adalah alat 
pengukuran yang digunakan untuk menilai kinerja perusahaan dalam mencapai 
berbagai tujuan, dan seringkali digunakan untuk mengevaluasi aspek-aspek 
yang sulit diukur seperti perkembangan kepemimpinan atau tingkat kepuasan. 
Ho : Tidak ada hubungan hubungan antara asupan zat gizi dengan kinerja 
karyawan PT. Pancaran Samudera Shipyard. 
 
Ha : Ada hubungan hubungan antara asupan zat gizi dengan kinerja karyawan 
PT. Pancaran Samudera Shipyard. 
 
METODOLOGI 

Jenis penelitian yang digunakan adalah penelitian kuantitatif dengan 
pendekatan cross sectional dengan jumlah sampel 44 responden dari 123 
karyawan yang diperoleh dengan teknik purposive sampling di PT. Pancaran 
Samudera Shipyard. Analisis menngunakan program komputer Statistical 
Program for Social Science versi 25. Uji statistic antar variabel menggunakan Uji 
Korelasi Rank Spearman. 
 
HASIL PENELITIAN 
Analisis Univariat 

Analisis univariat merupakan proses analisis yang dilakukan pada setiap 
variable yang ditemukan dalam hasil penelitian. Hal ini dilakukan untuk melihat 
distribusi frekuensi masing-masing kategori variabel. Variabel independen 
meliputi asupan zat gizi dan motivasi kerja serta variabel dependen meliputi 
kinerja. Analisa karakteristik responden meliputi distribusi frekuensi usia, 
pendidikan dan masa kerja. 
 
Karakteristik Responden 

Table 1. Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden 

Karakteristik N % 

Usia 

17-25 tahun 

26-35 tahun 

36-45 tahun 

 

13 

28 

3 

 

29.5 

63.6 

6.8 

Total 44 100 

Pendidikan 

SMA/SMK 

DIII 

DIV/S1 

 

15 

8 

21 

 

34.1 

18.2 

47.7 

Total  44 100 
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Masa Kerja 

1-5 tahun 

6-10 tahun 

 

43 

1 

 

97.7 

2.3 

Total  44 100 

 

Dari Tabel 1. diperoleh rata-rata responden didominasi dengan pekerja 

yang berusia 26-35 tahun atau kategori usia dewasa awal (68.6%). Sebagian besar 

responden dengan rata-rata pendidikan DIV/S1 (47.7%), dengan masa kerja 1-5 

tahun sebanyak (97.7%). 

 
Tingkat Asupan Zat Gizi 

 
Table 2. Distribusi Frekuensi Tingkat Asupan Zat Gizi 

Asupan Zat Gizi n % 

Asupan Energi 

Defisit tingkat berat (<70%) 

 

12 

 

27.3 

Defisit tingkat sedang (70-79%) 

Defisit tingkat ringan (80-89%) 

Normal (90-119%) 

Lebih (>120%) 

8 

5 

18 

1 

18.2 

11.4 

40.9 

2.3 

Total 44 100 

Asupan Protein 

Defisit tingkat berat (<70%) 

Defisit tingkat sedang (70-79%) 

Defisit tingkat ringan (80-89%) 

Normal (90-119%) 

Lebih (>120%) 

 

15 

9 

5 

11 

4 

 

34.1 

20.5 

11.4 

25 

9.1 

Total 44 100 

Asupan Lemak 

Defisit tingkat berat (<70%) 

Defisit tingkat sedang (70-79%) 

Defisit tingkat ringan (80-89%) 

Normal (90-119%) 

Lebih (>120%) 

 

3 

3 

2 

14 

22 

 

6.8 

6.8 

4.5 

31.8 

50 

Total 44 100 

Asupan Karbohidrat 

Defisit tingkat berat (<70%) 

Defisit tingkat sedang (70-79%) 

Defisit tingkat ringan (80-89%) 

Normal (90-119%) 

Lebih (>120%) 

 

28 

7 

5 

3 

1 

 

63.6 

15.9 

11.4 

6.8 

2.3 

Total 44 100 

 
Dari Tabel 2. diperoleh hasil rata-rata asupan energi responden jika 

diakumulasikan dalam kategori defisit (56.9%). Rata-rata asupan protein 
responden juga dalam kategori defisit tingkat berat (34.1%). Asupan lemak 
sebagian besar responden rata-rata dengan kategori lebih (50%), dengan rata-rata 
sebagian besar asupan karbohidrat defisit tingkat berat (63.6%). 
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Tingkat Motivasi Kerja 
 

Table 3. Distribusi Frekuensi Motivasi Kerja 
Tingkat Motivasi N % 

Tinggi 

Sangat tinggi 

19 

25 

43.2 

56.8 

Total 44 100 

Dari Tabel 3. diperoleh hasil rata-rata sebagian responden memiliki 
motivasi kerja yang sangat tinggi (56.8%). 

 
Penilaian Kinerja 

Table 4. Distribusi Frekuensi Kinerja 
Kinerja N % 

Memuaskan 

Sangat Memuaskan 

21 

23 

47.7 

52.3 

Total 44 100 

 
Dari Tabel 4. diperoleh hasil rata-rata Sebagian responden memiliki kinerja 

yang sangat memuaskan (52.3%). 
 
Analisis Bivariat 

Analisa bivariat bertujuan untuk mengetahui hubungan antara variabel 
independen (variabel bebas), yaitu asupan zat gizi dan motivasi kerja dengan 
variabel dependen (variabel terikat) berupa kinerja. 
 
Asupan Zat Gizi 

 
Tabel 5. Hubungan Asupan Zat Gizi dengan Kinerja 

Variabel p value Koefisien Korelasi 

Asupan Energi 

Asupan Protein 

Asupan Lemak 

Asupan Karbohidrat 

0.014* 

0.313 

0.102 

0.001* 

0.369 

0.156 

0.250 

0.482 

*signifikan pada p = 0.05 
 
Dari Tabel 5. diperoleh hasil analisis terdapat hubungan yang signifikan 

antara asupan energi (0.014 < 0.05) dan asupan karbohidrat (0.001 < 0.05) dengan 
kinerja. 
 
Motivasi Kerja 

 
Table 6. Hubungan Motivasi Kerja dengan Kinerja 

Variabel p value Koefisien Korelasi 

Motivasi Kerja 0.016* 0.361 

*signifikan pada p = 0.05 
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Dari Tabel 6. diperoleh hasil analisis terdapat hubungan yang signifikan 
antara motivasi kerja (0.016 < 0.05) dengan kinerja. 

 
PEMBAHASAN 

Penelitian menunjukkan bahwa terdapat hubungan pada asupan energi, 
asupan karbohidrat, dan motivasi kerja dengan kinerja. Hasil tersebut diperoleh 
dari hasil uji statistik Ranks Spearman dengan nilai p-value <0.05, yaitu asupan 
energi dengan nilai p 0.014, asupan karbohidrat dengan nilai p 0.001, dan 
motivasi kerja dengan nilai p 0.016. Adapun variabel yang tidak terdapat 
hubungan yaitu asupan protein dan asupan lemak, ditunjukkan dengan nilai p-
value >0.05, yaitu asupan protein dengan nilai p 0.313 dan asupan lemak dengan 
nilai p 0.102. 

Asupan energi bagi tenaga kerja mampu menentukan kondisi kesehatan 
dan kemampuan fisik dalam melakukan pekerjaannya. Asupan energi yang 
tidak sesuai dengan kebutuhan dapat mengganggu aktivitas kerja sehingga 
dapat menurunkan produktivitas kerja. Pekerja memerlukan jumlah energi yang 
mencukupi dan sesuai dengan individu masing-masing agar dapat mencapai 
tingkat produktivitas yang optimal (Stitaprajna & Aslam, 2020). Oleh karena itu, 
semakin rendah asupan energi dan karbohidrat yang dikonsumsi maka akan 
semakin rendah juga kinerja yang dihasilkan. Sejalan dengan penelitian Andita 
(2018) yang menunujukkan bahwa adanya hubungan antara asupan energi 
dengan produktivitas kerja pada pekerja CV. Industri Plastik Babatan Ungaran 
Kabupaten Semarang Tahun 2018. 

Asupan karbohidrat menjadi zat gizi dalam menyediakan sumber energi 
untuk melakukan aktivitas pekerjaan. Menurut Batatinha et al. (2013), 
karbohidrat mencegah terjadinya kelelahan karena dapat memperlancar kerja 
informasi dari syaraf dan otot. Kekurangan karbohidrat dapat menimbulkan 
tubuh kurang mendapatkan sumber energi, sehingga dapat mempengaruhi 
produktivitas dan kinerja seorang pekerja. Oleh karena itu, semakin rendah 
asupan karbohidrat yang dikonsumsi maka akan semakin rendah juga kinerja 
yang dihasilkan. Sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Maghfiroh 
(2019) diperoleh p = 0.005 (p < 0.05) yang berarti terdapat hubungan yang 
signifikan antara asupan karbohidrat dengan produktivitas pada pekerja dengan 
gizi lebih di PT. Timur Megah Steel. 

Protein akan aktif berperan ketika karbohidrat dan lemak yang tersedia 
dalam tubuh tidak mencukupi untuk memenuhi kebutuhan aktivitas. Dengan 
kata lain, jika pekerja telah memperoleh cukup energi, mereka dapat tetap 
produktif meskipun asupan protein mereka masih kurang. Namun, jika 
kebutuhan protein tidak terpenuhi, maka akan meningkatkan risiko terhadap 
berbagai penyakit, penurunan daya kreativitas dan kinerja, penurunan mental, 
dan masalah lainnya (Fifitasari, 2023). Penelitian ini sejalan dengan penelitian 
Kusriyana et al. (2010) yang menunjukkan bahwa tidak ada hubungan antara 
asupan protein dengan produktivitas. 

Lemak memiliki fungsi sebagai salah satu zat gizi penghasil energi utama, 
sehingga apabila tenaga kerja kekurangan asupan lemak akan mengurangi 
pembentukan energi di dalam tubuh (Kartasapoetra, 2010). Karyawan yang 
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memiliki asupan lemak lebih namun menunjukkan kinerja baik dapat terjadi 
karena memiliki cadangan lemak yang cukup dalam tubuhnya. Cadangan lemak 
ini dapat dikendalikan melalui aktivitas fisik yang sesuai. Namun, jika tidak 
dijaga, penumpukan lemak berlebihan dapat menyebabkan kenaikan berat 
badan, yang pada gilirannya dapat mengakibatkan obesitas dan pembatasan 
gerakan tubuh, mengakibatkan penurunan kinerja (Fifitasari, 2023). Penelitian 
ini sejalan dengan penelitian Arsanti (2021) yang menunjukkan bahwa tidak ada 
hubungan antara asupan lemak dengan tingkat produktivitas. 

Motivasi kerja pada karyawan merupakan jenis stimulus atau pendorong 
yang bertujuan untuk menginspirasi dan meningkatkan kinerja individu, 
sehingga di masa yang akan datang dapat mencapai tingkat kinerja yang tinggi 
dan berkontribusi positif terhadap tujuan yang baik bagi perusahaan atau 
organisasi. Karyawan yang termotivasi untuk melaksanakan pekerjaan akan 
memiliki semangat untuk menyelesaikan tugasnya dan sebagai hasilnya, dapat 
mencapai kinerja yang optimal (Nuryasin et al., 2016). Penelitian ini sejalan 
dengan penelitian yang dilakukan oleh Nuryasin et al. (2016) menyatakan bahwa 
motivasi kerja berpengaruh signifikan terhadap kinerja karyawan. 

 
KESIMPULAN DAN REKOMENDASI 
Kesimpulan 

Berdasarkan tujuan dilakukan penelitian ini, didapatkan kesimpulan 
sebagai berikut: 
1. Rata-rata sebagian besar responden jika diakumulasikan memiliki asupan 

energi defisit (56,9%), asupan protein defisit tingkat berat (34.1%), asupan 
lemak lebih (50%), dan asupan karbohidrat defisit tingkat berat (63.6%). 

2. Asupan energi dan karbohidrat memiliki hubungan yang signifikan dengan 
kinerja karyawan dengan nilai p < 0,05. Sedangkan asupan protein dan 
lemak tidak memiliki hubungan yang signifikan dengan kinerja karyawan 
dengan nilai p > 0,05. 

3. Tingkat motivasi kerja dengan kinerja karyawan memiliki hubungan yang 
signifikan dengan nilai p = 0,016 (p < 0,05). 

Rekomendasi 
1. Diharapkan perusahaan dapat memberi edukasi terkait asupan gizi 

karyawan agar tercukupi untuk melakukan aktivitas pekerjaan dan 
memberikan motivasi yang baik agar terciptanya kinerja yang baik pula. 

2. Diharapkan karyawan perusahaan dapat melakukan perubahan kebiasaan 
makan sesuai dengan empat pilar prinsip gizi seimbang (PGS) untuk 
menjaga daya tahan tubuh dan meningkatkan kinerja. 
 

PENELITIAN LANJUTAN 
Bagi peneliti selanjutnya diharapkan dapat meneliti variabel lain yang 

berpengarh terhadap kinerja karyawan seperti status kesehatan, aktivitas fisik, 
dan riwayat penyakit. 
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