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KATA PENGANTAR

Puji syukur kami panjatkan kepada Tuhan Yang Maha Esa atas
selesainya buku Dasar Gizi Olahraga ini. Gizi olahraga adalah salah
satu terapan ilmu gizi kepada atlet agar mampu mencapai prestasi
yang optimal. Ilmu gizi olahraga adalah ilmu yang mempelajari
hubungan antara pengelolaan makanan dengan kinerja fisik yang
bermanfaat bagi kesehatan, kebugaran, pertumbuhan anak dan
pembinaan prestasi olahraga bagi atlet secara khusus.

Dalam buku ini, pembaca diajak untuk mengeksplorasi hubungan
antara kebutuhan gizi dengan aktivitas fisik, mulai dari olahraga
rekreasi hingga olahraga kompetitif. Keunggulan buku ini adalah
pendekatannya yang praktis, dengan dilengkapi studi kasus, tabel gizi,
dan rekomendasi pola makan berdasarkan tingkat aktivitas fisik.

Ditujukan untuk pelatih, atlet, mahasiswa gizi, maupun individu
yang peduli terhadap kesehatan dan kebugaran, Dasar Gizi Olahraga
memberikan landasan ilmu yang solid sekaligus solusi praktis untuk
mendukung performa olahraga yang optimal. Dengan bahasa yang
mudah dipahami dan disertai ilustrasi informatif, buku ini menjadi
referensi wajib bagi siapa saja yang ingin menjadikan gizi sebagai
bagian integral dari gaya hidup aktif.

Akhir kata, penulis berharap buku ini dapat berkontribusi positif
dalam mewujudkan masyarakat yang lebih sehat dan sejahtera, serta
memberi motivasi kepada pembaca untuk mengambil tindakan yang
lebih baik dalam hal kesehatan dan perencanaan keluarga.

Penulis
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DASAR ILMU GIZI

Hj. Yunita Ella Isdianti Noor, S.Keb., Bd., M.Kes., CPHCT.
Universitas Airlangga Surabaya




Dasar Ilmu Gizi

Lembaga Makanan Rakyat (LMR).Prof. Poorwo menjadi tokoh
penting dalam pengembangan gizi di Indonesia, yang juga diperingati
melalui Hari Gizi Nasional (HGN) pada 25 Januari. Hari tersebut
merayakan pelatihan tenaga gizi yang dimulai dengan pendirian
Sekolah Juru Penerang Makanan pada tahun 1951. HGN pertama kali
dirayakan pada pertengahan 1960-an dan terus diorganisir oleh
Direktorat Gizi Masyarakat. Tema HGN untuk RPJMN 2015-2019
adalah “Membangun Gizi Menuju Bangsa Sehat Berprestasi,” guna
meningkatkan  komitmen dalam mencapai pola  makan
seimbang. Pada akhir periode RPJMN tersebut, Indonesia
menunjukkan perbaikan dalam masalah gizi, dengan penurunan
prevalensi gizi kurang dan stunting.

Gizi Kesehatan Masyarakat secara Umum

Gizi kesehatan masyarakat adalah suatu bentuk bidang yang
mempunyai dasar acuan tersendiri pada kondisi kesehatan
masyarakat yang melakukan peninjauan terhadap pola hidup
masyarakat, status gizi, dan kesehatan. Adapun lingkup gizi kesehatan
masyarakat adalah individu, keluarga, dan masyarakat. Adanya
ketersediaan layanan serta fasilitas yang optimal menunjang
keberhasilan program sehingga bisa terlaksana secara optimal, dan
disesuaikan agar mempunyai relevansi yang sejalan dengan
kebutuhan masyarakat secara umum. Dalam hal pembelanjaan
masalah, diharapkan tenaga kesehatan mampu menjumpai perbedaan
kebutuhan bagi setiap tingkatan di masyarakat. Oleh karena itu,
meninjau suatu kondisi serta masalah yang melingkupi masyarakat
secara holistik menjadi hal utama sebelum dilakukannya penyusunan
program serta intervensi di tengah masyarakat.

Peninjauan terhadap kondisi dan permasalahan yang ada di
masyarakat, dan hubungan korelasi gizi masyarakat beserta
kebiasaan yang ada. Menjadi hal yang perlu pengkajian guna
menemukan solusi penyelesaian yang sesuai dengan permasalahan.
Konsep program pengembangan gizi seimbang dilakukan bersamaan
dengan penilaian status masalah gizi masyarakat. Terutama pada
golongan masyarakat rawan terkena malnutrisi.

Yunita Ella Isdianti Noor




Dasar Ilmu Gizi

jaringan dan perlindungan sendi. Penelitian menunjukkan bahwa
beberapa organ vital, seperti otak dan ginjal, sebagian besar
tersusun dari air.Sebuah studi di Indonesia pada 2010
mengungkap bahwa dehidrasi umum terjadi, terutama di kalangan
remaja. Temuan ini menegaskan bahwa air lebih vital
dibandingkan nutrisi lainnya, karena manusia mampu bertahan
lebih lama tanpa makanan daripada tanpa air. Oleh karena itu,
menjaga asupan air yang cukup adalah kunci kesehatan (Darwis,
2024).

Kesimpulan

Setiap orang terlibat dalam berbagai aktivitas dan kegiatan, untuk
melaksanakan tugas-tugas tersebut, diperlukan kondisi fisik yang
prima. Dengan kebugaran jasmani yang baik, diharapkan setiap
aktivitas dan pekerjaan dapat dilakukan secara optimal. Zat gizi
adalah senyawa penting dalam makanan yang mendukung
metabolisme tubuh dengan optimal. Terdapat sekitar 50 jenis zat gizi
yang dikelompokkan menjadi enam kategori: karbohidrat, protein,
lemak, vitamin, mineral, dan air. Zat gizi berfungsi sebagai sumber
energi, mendukung pertumbuhan, dan mengatur proses fisiologis
tubuh.

ok Kok oKk ko kK Kok ok
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Dasar-dasar Zat Gizi

[lmu gizi mempelajari bagaimana tubuh memanfaatkan
makanan  untuk  pertumbuhan, perkembangan, dan
pemeliharaan kesehatan. Secara alami, perkembangan fisik
seorang atlet akan sangat dipengaruhi oleh jenis makanan yang
mereka konsumsi. Asupan makanan yang dipilih akan
berdampak pada kegiatan sehari-hari dan aktivitas olahraga.
Keterlibatan dalam aktivitas fisik memiliki peranan krusial
dalam pertumbuhan otak, sistem saraf, tulang, otot, dan bagian
tubuh lainnya. Ketika melakukan olahraga, energi yang ada
dalam tubuh akan berkurang dan perlu segera diisi kembali
dengan makanan yang sesuai. Mengingat betapa pentingnya gizi
bagi kesehatan dan performa olahraga yang maksimal, sangat
disarankan untuk melakukan intervensi guna meningkatkan
pemahaman mengenai nutrisi dan pola makan sehat, terutama
bagi atlet yang masih muda. Zat gizi atau nutrien adalah senyawa
kimia dalam makanan yang diperlukan tubuh untuk berbagai
fungsi vital serta kebutuhan gizi dapat disuplai dari makanan
dengan proporsi seimbang sesuai dengan kebutuhan(Gambar
2.1) . Secara umum, zat gizi dibagi menjadi dua kategori utama:
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Gambar 2.1: G1z1 Selmbang

Sumber:
http://www.danonenutrindo.org/sejarah _gizi seimbang.ph

Fafa Nurdyansyah



http://www.danonenutrindo.org/sejarah_gizi_seimbang.php

Gizi Olahraga, Jenis dan Klasifikasinya

Kebutuhan Gizi Berdasarkan Jenis Olahraga

Menurut WHO, kebutuhan energi adalah jumlah energi yang harus
diperoleh seseorang dari makanan untuk mendukung pengeluaran
energinya, termasuk fungsi fisiologis dasar, aktivitas fisik, dan proses
metabolisme lainnya. Total kebutuhan energi harian seseorang terdiri
dari kebutuhan energi basal (Basal Energy Expenditure/BEE), efek
thermal makanan (Thermic Effect of Food/TEF), dan pengeluaran
energi aktivitas fisik (Physical Activity Energy Expenditure). Memenuhi
kebutuhan gizi adalah faktor penting untuk kesuksesan atlet dalam
kompetisi. Atlet yang menerima nutrisi yang sesuai dengan kebutuhan
pribadi dan jenis olahraganya dapat membantu mencukupi kebutuhan
gizi harian serta mendorong kemampuan atlet. Kinerja yang optimal
dari atlet akan membantu mereka meraih prestasi terbaik. Pola makan
seorang atlet harus mencakup semua nutrisi yang dibutuhkan, antara
lain : air, lemak, karbohidrat, protein, vitamin, dan mineral (Gambar
2.2). Rencana makan ini dirancang berdasarkan jumlah kebutuhan
energi dan keseimbangan dalam komposisi nutrisi.

Zat Gizi Makrd o R Zat Gizi Mikrd

Gambar 2.2: Zat Gizi bagi Atlet
Sumber: https://rsprespira.jogjaprov.go.id/asupan-gizi-dan-atlet
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Kebutuhan Zat Gizi Makro

Faktor-Faktor Kebutuhan Gizi:

Usia

Jenis Kelamin

Tinggi Badan

Berat Badan

Aktivitas Fisik

Komposisi Tubuh

Kebugaran

Pengaturan asupan makan yang sesuai bagi atlet dengan
mengonsumsi makanan yang bergizi seimbang secara terencana akan
mempertahankan kondisi fisik atlet agar tetap terjaga secara prima
dan status gizinya juga baik. Asupan gizi yang seimbang memiliki
peran penting dalam menunjang kebutuhan atlet yang berkaitan
dengan performa atlet saat bertanding. Piring periodisasi gizi
merupakan pedoman yang digunakan dalam mengetahui porsi
makanan yang tepat sesuai tahapan latihan yang dilakukan oleh atlet.
Terdapat tahapan pembagian pada piring periodisasi gizi adalah fase
sebelum pertandingan, fase saat pertandingan, fase taper, dan fase

setelah pertandingan.
Metode Piring Periodisasi Gizi

‘QP Y/

NS s W e

Fase Sebelum Fase Saat Fase Taper Fase Setelah
Pertandingan Pertandingan Pertandingan
Ensens Metabortame &

kehibngan BB

Gambar 3.1: Piring Periodisasi Gizi
Sumber: diolah penulis

Keterangan:

*PTL/LS: Protein Tanpa Lemak/Lemak Sehat
*BBS : Buah-buahan dan Sayuran

*MP  : Makanan Pokok

*PGO : Produk Gizi Olahraga
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merupakan lemak yang dibentuk tubuh dari asupan makanan yang
melebihi kebutuhan. Kebutuhan lemak ini harus dipenuhi untuk
membentuk jaringan lemak. Lemak dalam tubuh disimpan di
jaringan adiposa dalam bentuk trigliserida. Kecuali kolesterol,
semua jenis lemak bisa digunakan sebagai energi. Kolesterol dalam
jumlah sedang masih digunakan tubuh dalam bentuk hormon
penting, namun asupan kolesterol berlebihan dapat berisiko
terjadinya aterosklerosis (Peraturan Menteri Kesehatan Republik
Indonesia Nomor 41 Tahun 2014, 2014).

Tabel 3.4: Kebutuhan Asupan Lemak Atlet
Latihan
20-30 % dari kebutuhan Energi sehari
10% Lemak jenuh
10% Lemak tak jenuh tunggal (MUFA)
10% Polyunsaturated (PUFA)
Sumber: Kemenkes RI. (2021)

Pemberian diet pada atlet, jenis lemak yang baik diberikan
yaitu lemak jenis omega-3 karena membantu mendorong
pembentukan otot, perbaikan otot, mengurangi pegal otot, dan
meningkatkan
Konsumsi lemak >3 g/hari dari makanan tinggi omega-3. Contoh
makanan sumber lemak omega-3 yaitu ikan lele, ikan salmon, ikan
sarden, ikan teri, dan kacang kedelai (“Panduan Atlet Kemenkes R,

sistem imun pada saat proses pemulihan.

2021,” n.d.).
Tabel 3.5: Contoh Menu dalam Sehari
Makan Pagi Makan Siang Makan Malam
(07.00) (12.00) (18.00)

1. Nasi Putih (1 1. Nasi Putih (1 1. Nasi Putih (1
centong) atau centong) atau beras centong) atau
beras 50 g 50g beras 50 g

2. Ayam suwir kecap 2. Ikan bakar (1 ptg 2. Cah brokoli (4
dan telur puyuh (2 bagian ekor/100 g) sendok sayur
sendok sayur 3. Tumis kangkung (4 terdiri dari
terdiri dari daging sendok sayur daging sapi 1
ayam 1 potong atau terdiri dari potong sedang

Agatha Widiyawati
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50 g, telur puyuh 2

butir atau 22 g)
3. Tumis

buah/150 g)

4. Air putih (1 gelas

sedang)

Kandungan Gizi
Energi : 668,3 kkal

kacang
panjang (tempe 1
potong sedang atau
25 g, Wortel 50 g,
Kacang panjang 50
g Pisang hijau 1

Kangkung 50 g
Tomat 25 g)

4. Buah apel (1 buah
atau 100 g)

5. Susu 1 gelas sedang
atau 110 mL

Kandungan Gizi
Energi : 883,2 kkal
Protein : 39,8 g Lemak

atau 40 g, tahu 1
potong sedang
atau 50 g, brokoli
50 g, Wortel 50 g

3. Buah melon (2
ptg sedang atau
200 g)

4. Air putih (1 gelas
sedang )

Protein: 23,7 g : 24,7 g Karbohidrat : Kandungan Gizi

Lemak:229¢g 126,6 g Energi: 715,8 kkal

Karbohidrat: 97,5 g Protein : 30,9 g
Lemak: 21,7 g
Karbohidrat: 96 g

Selingan (10.00) Selingan (16.00)

1. Puding buah (1 1. Rotipanggang keju

gelas saji) terdiri Roti tawar (2

dari buah apel 100
g, buah pir 100 g,
agar-agar 7 g, susu

kental manis

sendok makan atau

30g,kejul7 g

Kandungan Gizi
Selingan (10.00)
Energi: 261 kkal

Protein : 6,9 g Lemak:

8,4 g Karbohidrat :
40,2 ¢g

lembar atau 40 g
terdiri dari keju 20
g, mentega 5 g)

2. Jus jambu biji (1

gelas terdiri dari
buah jambu biji (1
buah atau 100 g)

Kandungan Gizi
Selingan (16.00)
Energi: 289,7 kkal
Protein: 9,5 g Lemak :
12,8 g Karbohidrat :
356¢g

Total Keseluruhan Kandungan Gizi Menu dalam Sehari

Energi: 2.818 kkal
Protein: 110,8 g
Lemak: 90,5
Karbohidrat:3959 g
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menjaga tingkat

energi tetap
tinggi selama
aktivitas fisik
yang intens
(Pollock N, 2019)

Magnesi | Pria Biji-bijian | Magnesium (Mg) | Atlet yang

um (Mg) | membutuhk | utuh dan | merupakan kekurangan kadar
an 400 mg | sayuran mineral penting | magnesium  tidak
wanita berdaun yang memiliki | terlindungi dari
membutuhk | hijau tua, | dampak penting | reaksi inflamasi,
an kacang bagi tubuh | yang dapat
310 mg | kering, manusia. meningkatkan
(Maret W, | dan Magnesium risiko hipertensi,
2006) polong- berperan penting | aterosklerosis,

polongan | dalam menjaga | diabetes  melitus,
(Michalak | fungsi otot dan | osteoporosis, dan
M., 2021 metabolisme terjadinya  kanker

energi yang | (Michalak M., 2021)

tepat; beberapa

penelitian

menilai

hubungan antara

status/suplemen

tasir Mg dan

kinerja  latihan

dan menemukan

korelasi

langsung antara

kebutuhan

magnesium dan

peningkatan

tingkat aktivitas

fisik (Maret W,

2006)

Zinc (Zn) | 8 mg untuk | Daging, Seng  memiliki | Kekurangan kadar
pria 11 mg | ikan, efek seng pada atlet
untuk makanan menguntungkan | mengurangi daya
wanita laut pada tahan,

(Most A, | (Rayman, | peningkatan menyebabkan

2021) 2012) performa dengan | penurunan  berat
berpartisipasi badan yang
dalam produksi | signifikan, dan
energi otot, | kelelahan yang
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perekrutan serat
otot  kontraksi
cepat dan

sintesis protein,
yang diperlukan
untuk performa

tertunda dengan
daya tahan yang
terganggu dan risiko
osteoporosis
(Barchielli G, 2022)

fisik  (Rayman,
2012)
Seleniu 55 mg | Kacang Selenium dalam | Kadar Se yang tidak
m (Se) (DiSilvestro | Brazil, glutathione mencukupi  dapat
R.A,2007) makanan | peroksidase meningkatkan stres
laut, dan | membantu oksidatif akibat
jeroan menghilangkan olahraga dari waktu
(Rondanel | alergi dan | ke waktu (Gaeini
li M.,2021) | penyakit AA, 2006)
inflamasi,
melindungi otot
dan sistem
kardiovaskular
(Rondanelli
M.2021)
Mangan | Pria Gandum Mn merupakan | Kekurangan
(Mn) membutuhk | utuh, nutrisi  penting | mangan
an 2,3 mg | tiram, yang diperlukan | diindikasikan
wanita kerang, untuk sebagai agen
membutuhk | kacang- metabolisme etiologi dalam
an 1,8 mg | kacangan | energi dan enzim | penyakit sendi dan
(Ghazzawi (Cobb antioksidan yang | perkembangan
H.A, 2023) K.L.,2003) | melindungi sel | kelainan pinggul
dari Kkerusakan | (Ghazzawi H.A,
akibat  radikal | 2023)
bebas (Cobb
K.L.,2003)

Sumber: diolah penulis

3k 3k 3k 3k 3k %k %k 5k 3k %k %k kok ok
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osmosis dalam plasma disebabkan pada umumnya keringat memiliki
konsentrasi yang lebih rendah dibandingkan plasma darah. Natrium
dan klorida termasuk elemen penting yang memiliki peran
meningkatkan tekanan osmosis plasma. Natrium dan klorida ini
merupakan elektrolit yang akan mengedarkan cairan memasuki dan
meninggalkan sel untuk menjaga volume dalam plasma pada individu
yang mengalami kekurangan cairan. Selain disebabkan oleh keringat,
keadaan dehidrasi pada atlet dapat juga disebabkan oleh pemakaian
zat diuretik, yakni zat diuretik yang biasanya dipakai ialah thiazide,
carbonic anhydrase inhibitors, dan furosemide. Adanya penggunaan zat
perangsang produksi urin menyebabkan terjadinya peningkatan
proses terbentuknya urin dan hilangnya beberapa zat yang
terkandung dalam urin. Kondisi iso-osmotik hypovolemia terjadi
akibat adanya dehidrasi yang diinduksi oleh penggunaan senyawa
diuretik, yakni kondisi di mana terjadi penurunan kadar plasma darah
tetapi keadaan tekanan osmosis plasma berada dalam keadaan
normal sebab tidak terjadi kehilangan cairan, namun unsur yang larut
dalam plasma turut terbuang melalui urin. Tidak adanya peningkatan
unsur terlarut di luar sel yakni natrium dan klorida yang
memungkinkan sulitnya menggerakkan air masuk dan keluar dari sel.
Jumlah cairan plasma dalam darah yang menurun sebagai akibat
kekurangan cairan mengakibatkan penurunan pasokan darah ke
bagian-bagian tubuh, sehingga mengakibatkan atlet merasakan kejang
pada otot, sakit kepala, kelelahan, dan peningkatan peluang terjadinya
cedera. Dalam menjaga performa yang optimal, atlet perlu tercukupi
kebutuhan cairannya, seperti minum sebelum merasa haus. Dehidrasi
pada atlet juga disebabkan karena adanya tekanan panas dari
lingkungan sehingga dapat menurunkan performa latihan pada atlet.
Adanya kehilangan cairan tubuh 4% akan mengakibatkan penurunan
VO:;max sebesar 10-20%. Jika cairan tubuh hilang 4% maka dapat
menimbulkan penurunan VO:;max lebih tinggi lagi, yang dapat
mencapai 50% (Fitriani and Purwaningtyas, 2021).

Keseimbangan cairan tubuh  pada atlet ditentukan oleh
keseimbangan cairan tubuh yang baik pada atlet sebelum bertanding.
Kondisi hidrasi dapat dievaluasi melalui perubahan warna urin dan
perubahan berat badan. Penilaian status cairan tubuh memakai
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lama. Implikasi medis yang ditemukan pada penelitian ini ialah
adanya pilihan jenis minuman yang sesuai dapat menunjang
kesehatan pada sistem Kkardiovaskular dan performa saat
berlangsungnya latihan yang memerlukan durasi waktu yang lama.

Penelitian Efektifitas Cipori (Citrus Sport Drink) Sebagai Minuman
Untuk Pencegahan Dehidrasi pada Atlet Sepak bola (Fitrianingrum,
Suryani and Kurdanti, 2020) menunjukkan hasil bahwa ditemukan
adanya perbedaan yang bermakna pada kelompok sebelum dan
kelompok setelah intervensi P<0,05. Penurunan massa jenis urin pada
saat sebelum dan sesudah intervensi pada kelompok kontrol sebesar
0,59% kemudian pada kelompok perlakuan hasilnya lebih tinggi yaitu
0,69%. Akan tetapi tidak ditemukan adanya perbedaan yang
bermakna (P=0,05) dari rata-rata selisih yang dihasilkan pada kedua
kelompok saat sebelum dan sesudah intervensi. Berdasarkan hasil
penelitian menunjukkan bahwa Cipori lebih efektif dibandingkan air
putih dikarenakan Cipori berarah dalam perbaikan status hidrasi dari
penilaian rata-rata penurunan berat jenis urine walaupun tidak
ditemukan adanya perbedaan yang bermakna.

Penelitian Efektifitas Cairan Rehidrasi terhadap Denyut Nadi,
Tekanan darah dan Kebugaran Atlet Bola Volley (Rahmawati,
Tursilowati and Ismawanti, 2023) menunjukkan hasil bahwa ada
perbedaan perubahan denyut nadi pada saat sebelum dan sesudah
latihan pada masing masing kelompok yaitu kelompok yang diberikan
air kelapa, cairan komersial dan air putih (p=0,000 ; p=0,001 ;
p=0,006). Ditemukan tak terdapat perbedaan tekanan darah sistolik
(TDS) dan tekanan darah diastolik (TDD) serta kebugaran pada semua
kelompok (p=0,000 ; p=0,001 ; p=0,006). Berdasarkan hasil uji
repeated measured pada kondisi perubahan denyut nadi ditemukan
tidak terdapat perbedaan pada 3 kelompok perlakuan. Adanya
pemberian cairan rehidrasi yakni air kelapa, sport drink komersial dan
air putih mempengaruhi perubahan denyut nadi pada Atlet Bola volley
saat melakukan latihan fisik.

Penelitian (Pamungkas, 2022) tentang Tingkat Pengetahuan
Status Hidrasi pada Atlet Taekwondo Universitas Negeri Yogyakarta
menunjukkan hasil bahwa tingkat pengetahuan atlet tentang status
hidrasi yakni pada atlet taekwondo secara rata-rata sudah berada

Hayuti Windha Pagiu




Kebutuhan Cairan dan Elektrolit

pada status pengetahuan baik, yang terlihat dari hasil penelitian yakni
klasifikasi tingkat sangat kurang sebanyak 0 responden, klasifikasi
tingkat pengetahuan kurang sebanyak 0 responden, klasifikasi tingkat
pengetahuan cukup sebanyak 1 responden, dan klasifikasi tingkat
pengetahuan baik sebanyak 12 responden, serta klasifikasi tingkat
pengetahuan sangat baik sebanyak 13 responden.

Setiap atlet perlu untuk memperhatikan pemenuhan kebutuhan
gizinya, utamanya pada keseimbangan konsumsi energi dan
keluarnya kalori, yakni pada keadaan tahap menjelang, ketika, dan
sesudah latihan atau pertandingan. Atlet memenuhi kebutuhan zat
gizinya termasuk asupan air dan elektrolit yang sesuai dengan
kebutuhan dan keadaan fisik serta jenis olahraga akan memperoleh
kebutuhan gizi yang memadai untuk berlatih dan peningkatan
efektivitas latihan yang akan mendukung atlet dalam meraih prestasi
terbaik (Kemenkes RI, 2021a).
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DIETARY SUPPLEMENTS

SPORTS

NUTRITION

Dietary Supplements

Ergogenic supplements matching
performance goals and
micronutrients or essential fatty
acids when the basic diet is lacking
these nutrients.

Sport specific nutrition

If the basic diet is not
compensating the need for specific
macronutrients, athletes are
advised to add specific sport
nutrition products to their diet.

Basal diet

All athletes are advised to
consume their diet as
recommended by the Netherlands
Nutrition Centre.

Gambar 6.1: Piramida Gizi Olahraga
Sumber : Dutch Association of Sports Dietetics, VSN (2017)

Secara garis besar, bagian dasar atau pondasi utama dalam
piramida gizi olahraga dalam konsumsi makanan yang beragam,
bergizi dan seimbang. Konsumsi makanan yang bergizi dapat
membantu memenuhi kebutuhan atlet sesuai tujuan baik dalam
bentuk latihan dengan intensitas ringan, sedang hingga berat. Gambar
6.2 menunjukkan ilustrasi porsi makan (isi piring) atlet berdasarkan

intensitas latihan yang sedang dijalani.
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Gambar 6.2: Porsi Makan (Isi Piring) Atlet Berdasarkan
Intensitas Latihan
Sumber : Reguant-Closa, et al. (2020)

Tingkat kedua atau tengah dalam piramida gizi olahraga adalah
sport specific food. Makanan ini meliputi makanan khusus yang
dikonsumsi oleh atlet baik sebelum, saat dan setelah pertandingan
untuk mendukung performanya dan mencegah kelelahan yang
berarti. Makanan ini biasanya merupakan jenis makanan yang mudah
dikonsumsi dan dicerna. Contoh sport specific food antara lain
minuman isotonik, snack bar, gel food, dan lain sebagainya (Rahayu
2023).

Pada bagian atas atau puncak piramida adalah ergogenic
supplement atau zat ergogenik gizi. Zat ergogenik gizi dikonsumsi
untuk membantu memenuhi defisiensi atau kekurangan zat gizi
tertentu yang tidak diperoleh dari konsumsi makanan sehari-hari.
Konsumsi zat ergogenik gizi tidak boleh dikonsumsi secara
sembarangan karena dapat mempengaruhi kondisi kesehatan.
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ergogenik yang membantu

meminimalisir kelelahan yang terjadi pada otot. Selain itu,
suplemen ini juga dapat membantu dalam pemilihan pasca

latihan.

c. Kafein umumnya terdapat dalam kopi. Suplemen ini membantu

meningkatkan daya tahan tubuh

selama latihan dan

mempercepat metabolisme. Konsumsi kafein harian tidak boleh
berlebihan karena berpengaruh pada kesehatan.
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Gizi dan Olahraga

Olahraga adalah aktivitas fisik yang melibatkan teknik tertentu yang
dilakukan oleh individu. Beberapa faktor yang memengaruhi kinerja
atlet meliputi kondisi fisik, mental, dan asupan nutrisi. Untuk
meningkatkan kekuatan fisik, penting untuk mengoptimalkan
efisiensi kerja otot dan kebugaran energi. Makanan yang dikonsumsi
setiap hari berperan krusial sebagai sumber energi untuk mendukung
kinerja fisik. Suplemen nutrisi yang diberikan kepada atlet sangat
penting untuk memastikan pertumbuhan dan perkembangan yang
optimal. Oleh karena itu, kondisi fisik atlet perlu dipertimbangkan
secara cermat sebelum setiap pertandingan.

Pemilihan jenis makanan yang tepat serta seimbang sangat
krusial bagi para atlet untuk mencapai kondisi fisik yang maksimal
dan meningkatkan kinerja guna meraih prestasi terbaik. Kecukupan
nutrisi yang sesuai, yang mencakup energi serta zat gizi tertentu
seperti lemak, protein, vitamin, dan mineral, sangat tergantung pada
pola makan seorang atlet. Setiap atlet memiliki kebutuhan gizi yang
bervariasi, yang dipengaruhi oleh berbagai faktor seperti usia, berat
badan, jenis kelamin, tingkat aktivitas fisik, kondisi lingkungan
(termasuk suhu), serta situasi khusus (contohnya sakit, kehamilan,
atau menyusui). Mengingat atlet menjalani aktivitas yang lebih berat
dibandingkan dengan non-atlet, maka porsi makanan mereka perlu
diatur sesuai dengan jenis olahraga yang mereka lakukan. Hubungan
antara nutrisi dan atlet sangat erat, karena menyediakan asupan gizi
yang tepat merupakan hal yang sangat penting untuk meningkatkan
energi dalam tubuh.

Kebutuhan Zat Gizi pada Atlet

Perkembangan fisik seorang atlet sangat ditentukan oleh jenis
makanan yang mereka pilih. Asupan makanan yang benar dapat
berdampak pada kegiatan sehari-hari dan juga kegiatan olahraganya.
Pengadaan nutrisi yang sesuai untuk atlet merupakan faktor penentu
kesuksesan dalam perlombaan. Atlet yang menerima makanan yang
diatur sesuai dengan kebutuhan pribadi dan jenis olahraganya akan
memperoleh kecukupan gizi yang diperlukan untuk latihan dan
peningkatan kinerja. Kinerja yang maksimal akan membantu atlet
dalam meraih prestasi tertingginya.
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Gaya 8 10 11 12 14
bebas
Renang Gaya 9 10 12 13 15
punggu
ng
Gaya dada 8 10 11 13 15
Senam 3 4 5 5 6
Senam Pemula 5 6 7 8 9
aerobik Terampil 7 8 9 18 12
Sepakbola 7 8 10 11 12
Tenis Rekreasi 4 4 5 5 6
lapangan | Bertanding 9 10 12 14 15
Tenis meja 3 4 5 5 6
Latihan 11 13 15 18 20
Tinju Bertanding 7 8 10 11 12

Sumber: diolah penulis

Tabel 7.4: Kebutuhan Energi Berdasarkan Basal Metabolik Rate

Tingkat Kebutuhan
Aktivitas Aktivitas Olahraga Energi/Hari
(kalori)
Sangat ringan Catur, Pacuan Kuda BMR + 30 %
Ringan Gerak Jalan (3.2- 5.6 BMR + 50%
Km/jam), bowling,
balap sepeda (8.8
km /jam)
Sedang Golf, Panahan, Tenis Meja, BMR + 75%
Bulutangkis, renang
Crawl
(18.3 meter/menit)
Berat Bola voli sepakbola, ski BMR + 100%
air, renang
Berat sekali Lari Jarak Jauh, Tinju, BMR + 125%
dayung, Gulat

Sumber: diolah penulis

Tahapan Pemberian Asupan Zat Gizi Atlet

Seorang atlet yang secara teratur mengonsumsi makanan bergizi
dengan proporsi yang tepat akan memperoleh status gizi yang optimal
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lebih mudah untuk dicerna. Untuk atlet sepakbola wanita, penting
untuk meningkatkan konsumsi cairan dan makanan yang kaya zat
besi.

Secara umum, kompetisi yang berlangsung lebih dari 90 menit,
seperti maraton dan balap sepeda, biasanya menyediakan
makanan tambahan di lokasi-lokasi tertentu untuk memenuhi
kebutuhan kalori. Makanan yang ditawarkan dapat berupa cairan
atau makanan padat seperti pisang, kerupuk, kue apem, dan lain-
lain, atau suplemen makanan yang praktis dibawa dan kaya akan
karbohidrat.

3. Asupan Gizi Setelah Bertanding

Gizi memiliki peran yang sangat penting dalam proses pemulihan
dan peningkatan kebugaran tubuh. Setelah bertanding atau
berlatih, tubuh perlu diperkuat dan dimanjakan. Latihan dengan
intensitas tinggi dapat menguras cadangan glikogen dan merusak
jaringan otot, baik itu membuatnya lebih besar atau lebih kecil.
Oleh karena itu, penting untuk membangun kembali cadangan
energi dan memperbaiki serat otot yang rusak sebelum sesi latihan
berikutnya.

Segera setelah bertanding, minumlah air dengan suhu dingin
(sekitar 5°C) sebanyak 1-2 gelas. Setengah jam kemudian, minum
jus buah sekitar 1 gelas, dan selanjutnya sesuaikan jumlah cairan
yang diminum dengan kebutuhan masing-masing atlet. Satu jam
setelah pertandingan, berikan jus buah 1 gelas dan asupan cair
karbohidrat sebanyak 300 kalori. Dua jam setelah pertandingan,
berikan makanan lengkap dengan porsi kecil, lauk tinggi natrium,
serta sayuran berkuah yang kaya kalsium.

$okkkokokok ko kkokokkk
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Pendahuluan
Olahraga daya tahan atau endurance sport adalah olahraga yang
memerlukan kemampuan tubuh untuk bekerja secara optimal dengan
durasi yang panjang. Contoh olahraga daya tahan yaitu lari maraton,
bersepeda jarakjauh, berenangjarak jauh dan durasi panjang ataupun
kombinasinya seperti aquathlon, dualthon dan triathlon seperti Iron
Man. Minat akan olahraga ini juga semakin meningkat, oleh karena
durasi sangat berpengaruh olahraga ini, kebutuhan gizi pada atlet
endurance sangat spesifik untuk mendukung performa, mencegah
kelelahan dan mempercepat pemulihan (Vitale and Getzin, 2019).
Olahraga jenis ini adalah olahraga yang membutuhkan tubuh
untuk mengoptimalkan penggunaan sumber energi dari zat gizi
makro, menjaga keseimbangan cairan dari zat gizi mikro dan
percepatan pemulihan yang optimal. Olahraga daya tahan juga
membutuhkan koordinasi fungsi fisiologis sistem kardiovaskular,
respirasi dan muskuloskeletal untuk mendukung performa efisien dan
stabil mencapai target prestasi tertentu (Earnest et al., 2019).
Penelitian telaah sistematik yang dilakukan oleh (Lin et al., 2021),
menunjukan bahwa zat gizi tertentu dalam hal ini suplementasi
protein dapat membantu meningkatkan kapasitas aerobik dan daya
tahan. Selain itu, (Earnest et al, 2019) juga menemukan bahwa
penanganan kelelahan atau fatig, fungsi sistem imun dan pencegahan
risiko cidera juga terkait dengan asupan makan dan gizi yang
berkualitas. Vitamin seperti B (B1, B2, B3, B5, B6, B8, B9 dan B12),
vitamin C, Zat Besi, Magnesium dan Seng membantu dalam
penanganan fatig (Tardy et al., 2020). Zat Gizi makro yang adekuat
seperti karbohidrat yang adekuat dapat membantu pemenuhan
kebutuhan energi dalam durasi yang panjang serta meningkatkan
kapasitas VO2 max dan kebutuhan protein yang adekuat dapat
menjaga massa otot yang hilang akibat olahraga berlebihan. Namun
kombinasi keduanya dapat memberikan efek yang sangat baik
terhadap performa atlet (Ansari, Pathan and Godswill, 2024).
Selanjutnya zat gizi mikro tertentu seperti vitamin dan mineral dapat
membantu mempercepat proses recovery dan meningkatkan
metabolisme tubuh (Tardy et al, 2020; Ansari, Pathan and Godswill,
2024).
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- . Kebutuhan Sumber
Zat Gizi Fungsi Utama Harian Makanan
Antioksidan, 75-90 mg/hari .
Bergantung Buabh jeruk,
. . membantu - - .
Vitamin C : kondisi tubuh kiwi, paprika
pemulihan otot dan :
. dan porsi merah
penyerapan zat besi. latihan
Mengoptlmalkan . B1:1.1-1.2 mg, Daging, hati,
Vitamin B metabolisme energi B2:1.1-1.3 mg, telur. sereal
dari karbohidrat, B6: 1.3 mg, B12: sa r’an hi'a’
lemak, protein. 2.4 mcg yu jau
Mendukung produksi ~ Pria: 400-420
. . . Bayam,
Magnesium energi, kontraksi mg/hari, almond, biji
otot, dan relaksasi Wanita: 310- labu is’an
otot. 320 mg/hari P §
. . Menjaga . 1500-2300 Garam dapur,
Natrium keseimbangan cairan mg/hari makanan
dan fungsi otot. & olahan
kesl\e/[i(r?rrllg;%lagan Pisang,
Kalium elektrolit dan fungsi 4700 mg/hari kentangt
sayuran hijau
otot.
Mendukung fungsi Pria: 11. Dagnl.ng sapl,
. . ! mg/hari, biji labu,
Zinc imun dan pemulihan .
rincan Wanita: 8 kacang-
jaringan. mg/hari kacangan
Mengurangi
omega MM gsesp Mo
(DHA/EPA) kesehatan mg/hari minyak ikan
kardiovaskular.
Meningkatkan aliran Didukune oleh Blgam;e::h’
Nitric Oxide darah, mendukung 8 yam,
: makanan kaya arugula,
(NO) fungsi otot selama . .
. nitrat selada, bit
latihan. .
hijau

Sumber (Afroo et al., 2015; Volpe, 2015; Kato et al., 2016; Vitale
and Getzin, 2019; Tardy et al., 2020; Wallis and Podlogar, 2022;
Santos et al., 2024)
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4. Pengaturan Jadwal makan untuk Atlet Endurance

Setelah mengetahui Zat patokan zat gizi makro dan zat gizi mikro

selanjutnya pengaturan jadwal makan dan distribusi zat gizi

sebelum, selama dan setelah latihan diperlukan untuk mendukung

performa atlet endurance.

a. Sebelum Olahraga atau Latihan
Makanan tinggi Karbohidrat, renda serat dan mudah dicerna
sebaiknya menjadi pilihan utama. Contoh makananan: roti
dengan selai coklat, pisang, bubur ayam, bubur oatmeal.
Makanan masuk 2-4 jam sebelum berolahraga terutama bagi
olahraga dengan intensitas dan durasi yang panjang.

b. Selama Olahraga atau Latihan
Konsumsi karbohidrat sederhana dengan kombinasi fruktosa
dan glukosa setiap 30-60 menit tergantung toleransi uptake
glukosa diperlukan untuk mempertahankan keseimbangan
energi dan glikogen otot. Pilihan sumber karbohidrat yang
diasup selama proses olahraga adalah: gel energi, buah kering
dan minuman olahraga. Pastikan untuk dilatih dan disesuaikan
untuk mencegah tersedak saat mengkonsumsi makanan atau
minuman tersebut.

c. Setelah Olahraga atau Latihan
Fokus pada pemulihan cadangan glikogen dan regenerasi otot
dengan cara mengkombinasikan karbohidrat dan protein.
Karbohidrat 1.0-1.2 gram per kg berat badan serta protein 0.25-
0.3 gram per Kg berat badan. Contoh Smoothie buah, soto ayam,
nasi dengan lauk.
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Gizi pada Olahraga Kekuatan (Strength Training)

b. Karbohidrat: 5 - 7 gram per kg berat badan per hari
c. Lemak: 0.8 - 1 gram per kg berat badan per hari
6. Suplemen yang disarankan:
a. Creatine (5-10 gram per hari)
b. Kafein (300-400 mg sebelum latihan)
c. Beetroot Powder (untuk meningkatkan daya tahan)

Setiap individu harus mempertimbangkan tujuan latihan,
kebutuhan fisiologis, dan kondisi kesehatan sebelum menggunakan
suplemen untuk menghindari risiko yang tidak diinginkan. Konsultasi
dengan ahli gizi atau pelatih dapat membantu menentukan kebutuhan
yang paling sesuai (Tarnopolsky, M. A, & Phillips, 2020).

Hidrasi Dalam Olahraga Kekuatan

1. Pentingnya Hidrasi yang Baik untuk Kinerja Fisik
Hidrasi yang optimal sangat penting dalam olahraga kekuatan
karena membantu menjaga keseimbangan elektrolit, suhu tububh,
dan mengoptimalkan performa fisik (Campbell, B. 1., & Duffield,
2022). Dehidrasi dapat mengurangi volume darah, mengganggu
aliran oksigen ke otot, dan menurunkan daya tahan serta kekuatan
otot. Dengan memastikan asupan cairan yang cukup sebelum,
selama, dan setelah latihan, atlet dapat meningkatkan konsentrasi,
kekuatan, dan daya tahan otot secara keseluruhan (Rehrer, N. ], &
Maughan, 2021).

2. Dampak Dehidrasi terhadap Kekuatan Otot
Dehidrasi dapat menyebabkan penurunan performa otot akibat
berkurangnya volume darah yang mengurangi suplai oksigen dan
nutrisi ke otot. Selain itu, kehilangan cairan yang berlebihan dapat
meningkatkan risiko cedera otot dan memperlambat proses
pemulihan (Armstrong, L. E., & Kreider, 2021). Dehidrasi juga dapat
menyebabkan kram otot dan kelelahan yang lebih cepat.

3. Strategi Hidrasi yang Optimal Sebelum, Selama, dan Sesudah
Latihan
a. Sebelum Latihan: Konsumsi 400-600 ml air 2-3 jam sebelum

latihan.
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b. Selama Latihan: Minum 150-250 ml setiap 15-20 menit selama
sesi latihan untuk mengganti cairan yang hilang melalui
keringat.

c. Sesudah Latihan: Konsumsi cairan sebesar 150% dari berat
cairan yang hilang melalui keringat, disertai dengan elektrolit
untuk pemulihan optimal.

Dengan strategi hidrasi yang tepat, atlet dapat menjaga performa
fisik yang optimal dan mengurangi risiko cedera akibat dehidrasi
(Camporesi, E. M., & Franchini, 2021).

Kesimpulan

Gizi yang optimal adalah fondasi keberhasilan dalam olahraga
kekuatan. Gizi memainkan peran krusial dalam mendukung olahraga
kekuatan, membantu meningkatkan kinerja fisik, pemulihan, dan hasil
latihan yang optimal. Kombinasi antara makronutrien (karbohidrat,
protein, lemak) dan mikronutrien (vitamin dan mineral) memastikan
tubuh memiliki cukup energi untuk menjalani latihan intensif dan
mempercepat proses pemulihan otot. Dengan memenuhi kebutuhan
makronutrien, mikronutrien, dan hidrasi, serta menerapkan strategi
waktu makan yang tepat, atlet dapat mencapai performa maksimal,
mempercepat pemulihan, dan mendukung pertumbuhan otot yang
optimal. Perencanaan nutrisi yang terintegrasi dengan program
latihan akan memberikan hasil yang signifikan dalam jangka panjang.
Konsultasi dengan ahli gizi sangat dianjurkan untuk merancang
rencana diet yang spesifik sesuai dengan tujuan latihan, seperti
meningkatkan massa otot, daya tahan, atau mengoptimalkan
pemulihan.
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Gizi Atlet untuk Anak dan Remaja

tampilan tubuh yang lebih slim/ramping akan membutuhkan lebih
sedikit protein dibandingkan dengan anak dengan tubuh yang lebih
besar pada usia yang sama. Anak usia 13 hingga 18 tahun, angka
kecukupan protein yang dianjurkan sebanyak 0,9 gram per kg berat
badan. Jumlah tersebut dapat dipenuhi dengan mengonsumsi 2 butir
telur di pagi hari, 59 gr daging ayam di pada makan siang dan 118
gram daging sapi tanpa lemak.

Atlet remaja membutuhkan lebih banyak protein dibandingkan
dengan teman sebaya yang bukan atlet. Karena pada saat mereka
melakukan latihan banyak otot rusak dan perlu diperbaiki dengan
mengonsumsi protein yang cukup. Secara umum atlet remaja
memerlukan 12% sampai 15% asupan protein dari total kalori harian.
Sebagai contoh anak laki-laki usia 14 tahun dapat mencukupi
kebutuhan proteinnya sebanyak 65 hingga 80 gram protein per hari,
dengan asumsi jumlah total kalori harian yang mereka perlukan
sebanyak 2200 KkKI.

Pada fase awal latihan untuk membangun otot, kebutuhan
protein diperlukan sedikit lebih tinggi yaitu 1,5 sampai 1,7 gram per
kg berat badan per hari. Saat latihan berlanjut ke fase berikutnya
asupan protein bergantung pada jenis, intensitas dan frekuensi
latihan, menyesuaikan beban Ilatihan. Asupan protein dapat
diturunkan menjadi 1-1,4 gr per kg berat badan. Untuk atlet remaja
yang sedang dalam pembentukan otot dengan latihan angkat beban
atau dengan bentuk latihan ketahanan otot yang lain membutuhkan
protein tinggi yaitu 1,2-3,4 gram per kg berat badan.

Atlet perlu mengonsumsi cukup kalori agar protein tersedia bagi
otot, yang dikenal dengan protein sparing yang artinya protein
dipertahankan dan tidak digunakan sebagai sumber kalori. Latihan
diperlukan untuk membangun lebih banyak jaringan otot. Ketika
asupan protein dan kalori yang cukup dan atlet melakukan latihan
yang sesuai maka akan terjadi pembentukan otot yang lebih banyak.
Terutama jika dilakukan latihan bersifat ketahanan seperti angkat
beban dan latihan kekuatan lainnya.

Diet tinggi protein yang melebihi kebutuhan protein dapat
menyebabkan peningkatan berat badan yang tidak diinginkan,
terutama saat tidak rutin berolahraga. Terlalu banyak mengonsumsi
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protein juga mengakibatkan meningkatnya beban ginjal dan hati,
meningkatkan risiko dehidrasi dan mengakibatkan kehilangan
kalsium dalam urin. Diet tinggi protein dapat mengurangi asupan
karbohidrat yang dapat berdampak negatif pada performa atlet.

Berapa kesalahan sering dilakukan oleh atlet yaitu lebih
mengutamakan asupan suplemen dalam bentuk bubuk atau shake
dibandingkan dengan makanan, distribusi asupan protein yang tidak
proporsional dengan tinggi mengonsumsi protein saat sarapan, dan
terkadang juga pada makan siang, sedangkan di malam hari terlalu
banyak mengonsumsinya. Melakukan diet vegetarian dengan tidak
mengonsumsi protein hewani. Solusi yang dapat disarankan yaitu
dengan mengonsumsi protein secara merata di sarapan, makan siang
dan makan malam serta snack.

Kesimpulan

Asupan berbagai zat gizi sangat diperlukan oleh atlet anak dan remaja.
Khususnya terkait dengan kebutuhan atlet terkait dengan masa
pertumbuhan dan fase latihan, kompetisi serta pemulihan.
Memberikan asupan makan  yang  seimbang dengan
mengkombinasikan asupan karbohidrat, lemak dan protein penting
untuk dilakukan. Perlunya orang tua, pelatih dan atlet untuk
mengkonsultasikan kebutuhan gizi atlet anak dan remaja kepada Ahli
Gizi/Dietisien.
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khusus terhadap hidrasi karena komposisi tubuh mereka, yang
umumnya memiliki persentase lemak tubuh lebih tinggi dibandingkan
pria, memengaruhi distribusi cairan tubuh. Selain itu, siklus
menstruasi yang memengaruhi hormon seperti estrogen dan
progesteron juga dapat memengaruhi keseimbangan cairan, sehingga
atlet wanita lebih rentan terhadap dehidrasi dibandingkan pria.

Dehidrasi sekecil 1-2% dari berat badan dapat mengurangi
kapasitas fisik, konsentrasi, dan pengambilan keputusan. Kondisi ini
terjadi karena dehidrasi mengurangi volume darah, sehingga
mempersulit transportasi oksigen dan nutrisi ke otot yang bekerja.
Akibatnya, suhu tubuh meningkat lebih cepat, yang dapat memicu
kelelahan dini, kram otot, dan risiko heat stroke yang lebih tinggi (Casa
et al, 2000). Hidrasi yang cukup tidak hanya mendukung performa
fisik, tetapi juga kognitif, yang sangat penting dalam olahraga yang
membutuhkan koordinasi, strategi, dan pengambilan keputusan yang
cepat, seperti sepak bola atau bola basket.

Atlet wanita yang berolahraga dalam kondisi panas atau lembap
lebih rentan terhadap kehilangan cairan melalui keringat. Rata-rata,
mereka dapat kehilangan hingga 1-2 liter cairan per jam saat
berolahraga intensif, tergantung pada durasi latihan, suhu lingkungan,
dan intensitas aktivitas. Untuk itu, atlet wanita disarankan minum
150-250 ml air setiap 15-20 menit selama latihan untuk menggantikan
cairan yang hilang. Jika aktivitas berlangsung lebih dari satu jam,
cairan yang dikonsumsi sebaiknya mengandung elektrolit seperti
natrium, kalium, dan magnesium untuk menggantikan kehilangan ion
melalui keringat (Sawka, M. N., Cheuvront, S. N., & Carter, 2007).

Minuman olahraga dengan kandungan karbohidrat juga dapat
memberikan energi tambahan dan meningkatkan penyerapan air di
usus, membantu mempertahankan performa selama latihan
berkepanjangan. Penelitian menunjukkan bahwa wanita lebih
mungkin mengalami hiponatremia kondisi yang disebabkan oleh
kadar natrium rendah dalam darah akibat terlalu banyak minum air
tanpa elektrolit karena ukuran tubuh mereka yang lebih kecil dan
kadar keringat yang berbeda dibandingkan pria (Stachenfeld, 2008).
Oleh karena itu, penting untuk memantau konsumsi cairan agar tidak
berlebihan.
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Hidrasi pasca-latihan juga penting untuk mempercepat
pemulihan. Untuk setiap kilogram berat badan yang hilang selama
latihan, atlet wanita disarankan untuk minum 1,5 liter cairan. Hal ini
bertujuan untuk menggantikan cairan yang hilang sekaligus
memenuhi kebutuhan tubuh untuk pemulihan. Minuman kaya
elektrolit, susu, atau air kelapa dapat menjadi pilihan baik karena
membantu rehidrasi dan mengisi kembali glikogen otot.

Fluktuasi hormon selama siklus menstruasi dapat memengaruhi
kebutuhan hidrasi atlet wanita. Pada fase luteal, di mana kadar
progesteron lebih tinggi, terjadi peningkatan suhu tubuh basal dan
retensi cairan. Kondisi ini sering membuat wanita merasa lebih cepat
lelah selama latihan. Estrogen, di sisi lain, dapat mengurangi kadar
keringat, sehingga memengaruhi regulasi suhu tubuh (Reilly, T., &
Waterhouse, 2009). Atlet wanita disarankan untuk menyesuaikan
strategi hidrasi mereka berdasarkan siklus hormonal untuk
mempertahankan keseimbangan cairan tubuh.

Kesadaran akan pentingnya hidrasi juga harus didukung oleh
edukasi yang baik. Atlet wanita sering kali meremehkan kebutuhan
cairan tubuh mereka, terutama jika merasa tidak terlalu berkeringat.
Pengukuran sederhana seperti memantau warna urine dapat
membantu menentukan tingkat hidrasi. Urine yang berwarna pucat
menunjukkan hidrasi yang baik, sedangkan urine yang lebih gelap
mengindikasikan dehidrasi (Armstrong, L. E., Soto, J. A.,, Hacker, F. T,,
Casa, D. ], Kavouras, S. A., & Maresh, 2004).
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Konsep Pertumbuhan dan Perkembangan
Pertumbuhan dan perkembangan adalah dua hal yang berbeda,
namun keduanya memiliki peran penting dalam proses terbentuknya
individu yang berkualitas. Perbedaan antara pertumbuhan dan
perkembangan adalah cara pengukurannya. Pertumbuhan adalah
proses perubahan yang dapat diukur secara kuantitatif contohnya
seperti berat badan bayi baru lahir yaitu 3 kg kemudian pada usia 5
bulan berat badan bayi menjadi 6 kg, atau tinggi badan yang
bertambah dari 100 cm menjadi 150 cm. Sedangkan perkembangan
adalah proses perubahan yang hanya dapat diukur secara kualitatif.
Contohnya bayi yang semula bisa merangkak kemudian mulai
berjalan, atau anak sekolah yang semula tidak mengenal huruf
kemudian bisa membaca.
1. Pertumbuhan
Pertumbuhan adalah kondisi terjadinya perubahan sel tubuh
meliputi dua hal, pertama adalah perubahan jumlah sel dan kedua
adalah perubahan ukuran sel. Proses pertumbuhan menghasilkan
perubahan ukuran tubuh yang yang dapat dilihat secara fisik
seperti pertambahan berat badan, tinggi badan, atau perubahan
bentuk pada bagian tubuh yang lainnya. Adapun perubahan yang
tidak terlihat seperti perubahan ukuran jaringan organ tubuh
seiring bertambahnya usia. Pertumbuhan dapat dipengaruhi dari
faktor genetik dan faktor lingkungan. Ukuran tubuh orang tua
dapat diturunkan melalui genetik pada anak yang dilahirkan.
Proses pertumbuhan memiliki dua jenis, yaitu pertumbuhan
linier dan pertumbuhan massa jaringan. Penggolongan jenis
pertumbuhan ini didasarkan pada sifat dan waktu pertumbuhan
yang terjadi pada tubuh. Pertumbuhan linier adalah perubahan
yang terjadi pada bentuk dan ukuran tubuh yang tidak dapat
berubah kembali seperti sebelumnya. Pertumbuhan linier yang
paling terlihat jelas adalah perubahan tinggi badan atau panjang
badan. Adapun pertumbuhan linier dapat ditandai oleh beberapa
hal yaitu pertambahan massa tulang yang membuat pertambahan
tinggi atau panjang badan; pertumbuhan massa tulang terjadi juga
pada pertambahan ukuran lingkar dada dan lingkar kepala;
pertumbuhan tinggi atau panjang badan terjadi sejak bayi lahir
sampai usia 17 tahun untuk perempuan dan 20 tahun untuk laki-
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laki, selanjutnya tulang akan mengalami proses pemadatan tetapi
pertambahan tinggi badan sudah tidak terjadi; perubahan tinggi
atau panjang badan terjadi dalam jangka waktu yang cukup lama;
dan tinggi badan tidak akan berkurang kecuali mengalami penyakit
atau gangguan hormon (Harjatmo, Par’i and Wiyono, 2018).

Selanjutnya pertumbuhan massa jaringan adalah suatu
perubahan yang terjadi pada massa otot dan lemak tubuh.
Perubahan ini dapat mengalami penambahan atau pengurangan
tergantung dari komposisi dan jumlah makanan yang dikonsumsi.
Pertumbuhan massa jaringan dapat diketahui dari beberapa hal,
yaitu perubahan massa otot dan lemak tubuh yang terjadi dapat
diketahui dari kenaikan atau penurunan berat badan; adanya
perubahan pada jaringan lemak bawah kulit, maka akan diikuti
dengan pertambahan atau pengurangan ukuran lingkar lengan atas
dan lingkar pinggang; pertumbuhan massa jaringan terjadi selama
seseorang hidup, mulai dari bayi baru lahir hingga meninggal;
perubahan massa jaringan dapat terjadi dalam waktu singkat tidak
seperti pertumbuhan linier, sehingga dapat dilakukan pengukuran
dalam waktu yang lebih singkat, misalnya satu bulan sekali
(Harjatmo, Par’i and Wiyono, 2018).

. Perkembangan

Pertambahan sel tubuh yang terjadi akibat proses pertumbuhan
menyebabkan meningkatnya kemampuan gerak tubuh.
Perkembangan adalah perubahan yang terjadi pada tubuh
berdasarkan kemampuan gerak motorik, baik motorik halus
maupun motorik kasar. Sehingga perkembangan dapat dinilai dari
bertambahnya kecerdasan dan kemampuan perilaku dari waktu ke
waktu. Perkembangan seseorang dapat diketahui berdasarkan
kemampuan motorik halus dan kasar yang dicapai menurut
usianya. Kemampuan motorik setiap usia berbeda, mulai dari usia
bayi dan balita, anak, dan remaja. Pada usia bayi dan balita
perkembangannya dapat ditunjukkan oleh ciri seperti mulai
belajar berbicara dengan menyusun kata hingga belajar menulis
dan berhitung. Memasuki usia anak-anak, kemampuan motoriknya
dapat dicirikan seperti mulai pandai bernyanyi, merangkai cerita,
konsentrasi belajar mulai meningkat, sedang berpetualang dan
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Penilaian Status Gizi Metode Klinis

Metode klinis merupakan penilaian status gizi yang didasarkan pada
terjadinya perubahan-perubahan di jaringan epitel seperti rambut,
kuku, kulit, dan organ yang dekat dengan permukaan tubuh seperti
kelenjar tiroid akibat dari defisiensi zat gizi tertentu. Setiap defisiensi
zat gizi memiliki karakteristik atau tanda klinis yang berbeda.
Penilaian status gizi metode klinis dibedakan menjadi 2, yang pertama
yaitu dengan memeriksa riwayat medis atau catatan pemeriksaan

penyakit dan yang kedua adalah dengan melakukan pemeriksaan fisik

secara langsung dengan mengamati tanda dan gejala yang dialami.
Berikut ini adalah tanda-tanda klinis yang mengindikasikan bahwa
seseorang mengalami kekurangan zat gizi.

Tabel 12.3 : Tanda-Tanda Klinis Seseorang Mengalami

Kekurangan Gizi

Bagian tubuh Tanda Klinis Yang Terjadi

Rambut Rambut kusam, kering, dan kurang bercahaya, rambut
tipis dan jarang, rapuh atau mudah putus, serta terdapat
tanda bendera dengan pita selang-seling dari
terang/gelapnya rambut

Wajah Penurunan pigmentasi, bintik bitot, moonface,
pengeringan kornea dan selaput mata

Mata Selaput mata pucat, corneal arcus, corneal sars, corneal
vascularization, keratomalasia, angular palpebritis,
xantromata, conjunctical infection dan circumcorneal

Bibir Jaringan parut anguar dan cheilosis

Lidah Lidah magenta, mentah atau scarlet, edema pada lidah,
atrofi papilla, fissures, geographic toungue

Gigi Fluorosis gizi, karies, pengikisan, erosi dan hipolasia
email

Gusi Gusi berdarah, akar gigi terbuka, gusi lunak

Kulit Kulit kering, follicular hyperkeratosis, pellagours,
penebalan kulit, pigmentasi

Kuku Kuku berbentuk sendok

Jaringan bawah | Adanya edema yang terlihat pertama kali pada kaki dan

kulit mata kaki, ketebalan lemak bawah kulit

Sumber : (Harjatmo, Par’i and Wiyono, 2018)
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Gangguan keseimbangan energi dapat dibagi menjadi
keseimbangan energi positif dan keseimbangan energi negatif.
Keseimbangan energi positif adalah kondisi dimana asupan energi
melebihi energi yang dikeluarkan. Kondisi ini berhubungan dengan
kenaikan berat badan yang 60—80% diantaranya berhubungan
dengan lemak tubuh. Pada keseimbangan energi negatif, terjadi
sebaliknya dimana asupan energi lebih sedikit dari energi yang
dikeluarkan yang berhubungan dengan penurunan berat badan
yang 60-80% diantaranya juga berhubungan dengan lemak tubuh
(Hill et al, 2010). Berikut adalah beberapa faktor yang
mempengaruhi keseimbangan energi:
a. Asupan energi
Pada upaya menjaga keseimbangan energi, hal-hal yang bisa
dilakukan antara lain membatasi asupan energi atau
perhitungan kalori yang dikonsumsi. Perhitungan kebutuhan
energi yang dikonsumsi sering dilakukan harian, namun secara
biologis keseimbangan energi tidak dalam jangka waktu 24 jam.
Hal ini mempertimbangkan adanya ketidakseimbangan suplai
makanan harian. Keseimbangan energi merupakan bagian dari
bagaimana komposisi diet merubah simpanan jaringan adiposa
(Hall et al.,, 2022; Rogers & Brunstrom, 2016).
b. Energi yang dikeluarkan (energy expenditure)
Total energi yang dikeluarkan menggambarkan jumlah dari
semua aktivitas metabolik semua organ (contoh : pencernaan
dan muskuloskeletal) termasuk dari aktivitas homeostasis,
pemeliharaan somatis, dan pertumbuhan. Pada manusia,
variabel yang paling berpengaruh di total energi yang
dikeluarkan adalah muskuloskeletal dengan aktivitas fisik
sebagai bagiannya. Energi yang dikeluarkan dipengaruhi oleh
ukuran tubuh, komposisi tubuh, lingkungan dan perilaku.
Pembatasan energi dan pemberian makanan berlebih
menyebabkan perubahan pengeluaran energi sebagai fungsi
dari perubahan ukuran tubuh dan komposisi tubuh. Selain itu,
pembatasan asupan energi menyebabkan pengurangan
pengeluaran energi secara adaptif melalui penurunan
metabolisme jaringan dan pengurangan gerakan tubuh
(Pontzer, 2015; Westerterp, 2017).
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konsisten selama periode ini dapat mendukung pemulihan dan
pertumbuhan otot. Setelah latihan dapat diberikan protein sekitar
10 g dan karbohidrat 7 g untuk meningkatkan kekuatan dan massa
otot. Waktu yang dianjurkan adalah 30 menit hingga 2 jam setelah
latihan (Houston, 1999; Kloby Nielsen et al., 2020; Tarnopolsky,
2008; Tipton & Ferrando, 2008).

Rekomendasi umum wuntuk asupan protein dalam
meningkatkan massa otot adalah 1,6-2,2 g/kgBB/hari.
Rekomendasi asupan protein untuk atlet pria baik yang aerobik
dan anaerobik adalah berkisar 1,8 g/kgBB/hari. Jumlah ini
dianggap cukup untuk merangsang anabolisme otot. Pada atlet
anaerobik, asupan lebih tinggi protein berhubungan positif
dengan meningkatkan massa otot. Asupan asam amino esensial
khususnya isoleusin dan histidine juga berhubungan positif
dengan peningkatan massa otot pada atlet anaerobik
(Baranauskas et al.,, 2023; Kloby Nielsen et al., 2020).

Pada atlet dengan latihan resisten, rekomendasi asupan
protein berkisar 1,6-1,7 g/kgBB/hari untuk memaksimalkan
peningkatan massa dan kekuatan otot. Selain jumlah, juga
direkomendasikan untuk mengutamakan protein dengan
bioavailabilitas tinggi. Contoh pilihan protein dalam pangan yang
bisa dikonsumsi adalah telur (bagian putihnya) dan susu. Protein
tersebut memiliki kemampuan absorpsi dan utilisasi yang lebih
efisien di dalam tubuh dibandingkan dengan protein nabati
(Tarnopolsky, 2008).

Karbohidrat berperan dalam metabolisme protein. Asupan
karbohidrat yang cukup dapat menjaga tingkat energi dan
mendukung keseimbangan protein positif yang penting untuk
pertumbuhan otot. Rekomendasi umum asupan karbohidrat
untuk atlet adalah 3-7 g/kgBB/hari tergantung intensitas dan
durasi latihan. Rekomendasi 7 g/kgBB/ hari untuk perempuan
dan 8 g/kgBB/hari untuk laki-laki dapat diterapkan selama latihan
yang intensif. Sumber karbohidrat yang diajurkan adalah biji-
bijian utuh, buah-buahan, sayuran, dan produk susu (Baranauskas
etal., 2023; Kloby Nielsen et al., 2020; Tarnopolsky, 2008).
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Pada asupan karbohidrat, asupan karbohidrat yang rendah
berhubungan dengan massa otot yang lebih rendah. Pada atlet
aerobik sangat direkomendasikan untuk berfokus pada
meningkatkan asupan karbohidrat untuk mendukung massa otot
dan performa secara keseluruhan (Kloby Nielsen et al., 2020).

Simpulan

Manajemen berat badan pada atlet yang efektif tidak hanya penting
untuk performa, namun juga untuk status kesehatan jangka panjang.
Pendekatan berbasis bukti untuk pengaturan gizi, latihan fisik, dan
evaluasi kesehatan berkelanjutan dapat membantu atlet mencapai
kebutuhan berat badan ideal sesuai cabang olahraganya. Hal ini
memerlukan kolaborasi atlet, pelatih, dan ahli gizi untuk memastikan
keseimbangan antara kebutuhan performa dan kesehatan secara
menyeluruh.
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hasil pelatihan berdasarkan karakteristik (misalnya,
pelatihan resistensi atau interval), yang mengarah pada
peningkatan massa otot dan massa otot yang lebih besar
kekuatan dan tenaga otot.

Nitrat Nitrat makanan (NO3-) adalah suplemen populer yang
telah banyak diteliti untuk menilai manfaat latihan
submaksimal yang berkepanjangan dan upaya dengan
intensitas tinggi, terputus-putus, dan berdurasi pendek.

Beta-alanin Beta-alanin  menambah  kapasitas = penyanggaan
intraseluler, sehingga  memiliki  potensi  efek
menguntungkan pada kinerja olahraga intensitas tinggi
yang berkelanjutan

Sodium Natrium bikarbonat menambah kapasitas buffering
bikarbonat ekstraseluler, sehingga memiliki potensi efek
menguntungkan pada kinerja olahraga intensitas tinggi
yang berkelanjutan.

Sumber : (Maughan et al., 2018a)

Doping dalam Olahraga

Definisi doping dapat dilihat dari berbagai sudut pandang atau
sekelompok orang melihatnya dari bahaya terhadap kesehatan,
karena itu doping dilarang. Dalam perkembangan selanjutnya pada
tahun 1990 International Olympic Committee (I0C) membuat definisi
doping sebagai bahan dan metode yang dilarang. Dalam dunia
olahraga doping didefinisikan sebagai pemakaian atau penggunaan
obat dari suatu bahan asing bagi tubuh, oleh seorang atlet, dengan cara
atau jalan apapun, dengan tujuan utama meningkatkan kemampuan
sebelum atau pada waktu pertandingan, secara artifisial dan tidak adil
(Baron et al.,, 2007).

Menurut Peraturan Menteri Pemuda dan Olahraga Republik
Indonesia No. 1 Tahun 2021 tentang Lembaga Anti Doping Indonesia,
doping adalah penggunaan zat dan/atau metode terlarang untuk
meningkatkan prestasi olahraga. Oleh karena itu, dibuat program anti-
doping yang dibentuk atas nilai “semangat olahraga” secara etis untuk
menyediakan kesempatan bagi olahragawan untuk berprestasi secara
alamiah.
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kompetitornya. Penting untuk mengetahui suplemen apa yang baik
digunakan dan tidak bertentangan dengan regulasi di dunia olahraga.
Semua komponen zat gizi dipertimbangkan ke dalam ergogenik
karena tidak secara langsung meningkatkan performa, tapi membantu
dalam menjaga kesehatan tubuh dan fungsi fisiologis tububh.

Beberapa suplemen, bila digunakan dengan tepat, dapat membantu
atlet memenuhi tujuan zat gizi untuk olahraga, berlatih keras, dan
tetap sehat dan bebas cedera. Beberapa suplemen secara langsung
dapat meningkatkan performa pertandingan. Namun, itu
membutuhkan banyak usaha dan pengetahuan ahli untuk
mengidentifikasi produk mana yang sesuai, bagaimana
mengintegrasikannya ke dalam rencana gizi olahraga atlet, dan
bagaimana memastikan bahwa manfaatnya lebih besar daripada efek
samping negatif.

kR sk ksk skok skok skok sk k sk k

Anisa Sekar Widhi



Penggunaan Suplemen dan Doping Dalam Olahraga

Daftar Pustaka

Afrindo, F., & Adriani, M. (2019). HUBUNGAN KONSUMSI SUPLEMEN
DENGAN KEBUGARAN JASMANI PADA LAKI-LAKI DEWASA
MEMBER TIVOLI FITNESS CENTER DI SIDOAR]JO. The Indonesian
Journal of Public Health, 14(1).
https://doi.org/10.20473/ijph.v14i1.2019.13-23

Baron, D. A, Martin, D. M., & Abol Magd, S. (2007). Doping in sports
and its spread to at-risk populations: an international review.
World Psychiatry: Official Journal of the World Psychiatric
Association (WPA), 6(2).

BPOM. (2004). Surat keputusan kepala Badan Pengawas Obat dan
Makanan nomor HK.00.05.23.3644 tentang ketentuan pokok
pengawasan suplemen makanan. Jakarta : BPOM.

Burke, L. M. (2008). Caffeine and sports performance. Applied
Physiology, Nutrition and Metabolism, 33(6).
https://doi.org/10.1139/H08-130

Burke, L. M., Castell, L. M., Casa, D. ], Close, G. L., Costa, R. ]. S., Melin, A.
K., Sygo, ]., Desbrow, B., Peeling, P., Witard, O. C.,, Halson, S. L.,
Saunders, P. U.,, Bermon, S,, Lis, D. M,, Slater, G. ]., & Stellingwerff,
T. (2019). International association of athletics federations
consensus statement 2019: Nutrition for athletics. In
International Journal of Sport Nutrition and Exercise Metabolism
(Vol. 29, Issue 2). https://doi.org/10.1123/ijsnem.2019-0065

Carr, A. ], Gore, C. ], & Dawson, B. (2011). Induced alkalosis and
caffeine  supplementation: Effects on 2,000-m rowing
performance. International Journal of Sport Nutrition and Exercise
Metabolism, 21(5). https://doi.org/10.1123 /ijsnem.21.5.357

Goston, J. L., & Toulson Davisson Correia, M. I. (2010). Intake of
nutritional supplements among people exercising in gyms and
influencing factors. Nutrition, 26(6).
https://doi.org/10.1016/j.nut.2009.06.021

Anisa Sekar Widhi

213



Penggunaan Suplemen dan Doping Dalam Olahraga

Maughan, R. J. (2005). Contamination of dietary supplements and
positive drug tests in sport. Journal of Sports Sciences, 23(9).
https://doi.org/10.1080/02640410400023258

Maughan, R. ]., Burke, L. M., Dvorak, J., Larson-Meyer, D. E., Peeling, P.,
Phillips, S. M., Rawson, E. S., Walsh, N. P., Garthe, 1., Geyer, H,,
Meeusen, R, Van Loon, L. ]. C,, Shirreffs, S. M., Spriet, L. L., Stuart,
M., Vernec, A, Currell, K., Ali, V. M., Budgett, R. G,, ... Engebretsen,
L. (2018a). IOC consensus statement: Dietary supplements and
the high-performance athlete. In British Journal of Sports Medicine
(Vol. 52, Issue 7). https://doi.org/10.1136/bjsports-2018-
099027

Maughan, R. ]., Burke, L. M., Dvorak, J., Larson-Meyer, D. E., Peeling, P.,
Phillips, S. M., Rawson, E. S., Walsh, N. P., Garthe, 1., Geyer, H,,
Meeusen, R., Van Loon, L., Shirreffs, S. M., Spriet, L. L., Stuart, M.,
Vernec, A, Currell, K., Alj, V. M., Budgett, R. G. M,, ... Engebretsen,
L. (2018b). IOC consensus statement: Dietary supplements and
the high-performance athlete. International Journal of Sport
Nutrition and Exercise Metabolism, 28(2).
https://doi.org/10.1123/ijsnem.2018-0020

Mettler, S., & Zimmermann, M. B. (2010). Iron excess in recreational
marathon runners. European Journal of Clinical Nutrition, 64(5).
https://doi.org/10.1038/ejcn.2010.16

Mielgo-Ayuso, J., Marques-Jiménez, D., Refoyo, 1., Del Coso, ]., Le6n-
Guerefio, P.,, & Calleja-Gonzalez, ]J. (2019). Effect of caffeine
supplementation on sports performance based on differences
between sexes: A systematic review. In Nutrients (Vol. 11, Issue
10). https://doi.org/10.3390/nu11102313

World-Anti Doping Agency. (2021). WADA International Standard
Prohibited List. World Anti-Doping, JA.

Anisa Sekar Widhi



Penggunaan Suplemen dan Doping Dalam Olahraga

PROFIL PENULIS

Anisa Sekar Widhi, S.Gz., M.Gz., RD.
Ketertarikan penulis terhadap ilmu gizi
dimulai sejak di bangku sekolah pada tahun
2012 silam. Hal tersebut membuat penulis
memilih untuk masuk ke Politeknik
Kesehatan Kemenkes Malang Jurusan Ilmu
Gizi. Kemudian, melanjutkan sarjana (S1)
program studi Ilmu Gizi di Universitas
Muhammadiyah Surakarta dan lulus pada
tahun 2018. Penulis yang bercita-cita menjadi
seorang pendidik kemudian melanjutkan pendidikan Magister dan
Profesi Dietisien di  Institut Pertanian Bogor dan berhasil
menyelesaikan studi pada tahun 2022.

Penulis memiliki kepakaran dibidang Gizi Masyarakat dan
Dietetik dan untuk mewujudkan karir sebagai dosen profesional,
penulis pun aktif sebagai peneliti dibidang kepakarannya tersebut.
Saat berkuliah penulis mengambil topik ibu hamil dan ibu menyusui
dan saat mengambil profesi mulai mendalami ilmu dietetik berbagai
penyakit. Beberapa penelitian dan pengabdian masyarakat yang telah
dilakukan didanai oleh internal perguruan tinggi. Penulis juga
merupakan seorang praktisi dietesien sudah menangani diet berbagai
penyakit baik kelompok dan personal. Selain peneliti dan praktisi,
penulis juga aktif menulis buku dengan harapan dapat memberikan
kontribusi positif bagi bangsa dan negara.

Email Penulis: anisa.swidhi@gmail.com

Anisa Sekar Widhi

215



1};'

BAB 15
GANGGUAN DAN
PENYAKIT GIZI PADA
ATLET

dr. Syafarinah Nur Hidayah AKkil, M.Si.
Universitas Muhammadiyah Surabaya




Gangguan dan Penyakit Gizi Pada Atlet

terhadap kesehatan tulang dan reproduksi atlet wanita. Oleh
karena itu, penting bagi atlet, pelatih, dan tenaga medis untuk
mengenali gejala ini sejak dini agar dapat dilakukan intervensi yang
tepat dan mencegah komplikasi lebih lanjut (Maya & Misra, 2022).

Low
Energy
Availability

78% - Disordered eating 65%

- Restricted eatin;
of female high school . Not eating enough of female high school
athletes meet criteria for non-athletes meet criteria
Female Athlete Triad for Female Athlete Triad

Female
Athlete [
Menstrual Triad Bone

) Mineral
Disturbance Density
J Irregular periods

+ Osteopenia

- Amenorrhea - Osteoporosis

Gambar 15.1: Gambaran Female Athlete Triad
Sumber: https://blog.algaecal.com/female-athlete-triad (Straith,
2023)

3. RED-S (Relative Energy Deficiency in Sports)
Relative Energy Deficiency in Sport (RED-S) adalah sindrom yang
terjadi ketika asupan energi tidak mencukupi untuk memenuhi
kebutuhan energi harian dan aktivitas fisik atlet, yang
mengakibatkan gangguan fungsi fisiologis berbagai sistem tububh.
Penyebab utama RED-S meliputi diet rendah energi, disengaja atau
tidak, dan/atau latihan fisik berlebihan. Kekurangan energi ini
dapat mengganggu pelepasan hormon gonadotropin-releasing
hormone (GnRH) dari hipotalamus, yang selanjutnya
mempengaruhi fungsi hormon reproduksi (Dipla et al, 2020).
Pencegahan RED-S memerlukan pendekatan multidisiplin yang
mencakup edukasi tentang pentingnya keseimbangan energi,
pemantauan asupan nutrisi yang adekuat, dan penyesuaian
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Pencegahan Gangguan dan Penyakit Gizi

Pencegahan gangguan dan penyakit gizi pada atlet memerlukan
pendekatan komprehensif yang mencakup edukasi gizi, perencanaan
diet seimbang, dan pemantauan status kesehatan secara berkala.
Edukasi gizi yang tepat dapat meningkatkan pengetahuan atlet
mengenai pentingnya asupan nutrisi yang sesuai dengan kebutuhan
individu dan jenis olahraga yang digeluti. Perencanaan diet yang
mempertimbangkan  kebutuhan kalori, makronutrien, dan
mikronutrien esensial sangat penting untuk mendukung performa
dan kesehatan atlet. Selain itu, pemantauan status gizi secara rutin
dapat membantu dalam mengidentifikasi dan mencegah defisiensi
nutrisi yang berpotensi mengganggu performa atlet. Implementasi
strategi ini secara konsisten akan membantu meminimalkan risiko
gangguan dan penyakit gizi pada atlet (Potgieter, 2013; Thomas et al,,
2016) .

Kesimpulan

Tantangan dalam mengelola gangguan dan penyakit gizi pada atlet
meliputi kebutuhan nutrisi yang kompleks, variasi kebutuhan
berdasarkan jenis olahraga, dan kurangnya kesadaran akan
pentingnya pola makan seimbang. Gangguan dan penyakit gizi pada
atlet merupakan isu yang kompleks namun sangat penting untuk
diperhatikan demi menjaga kesehatan, performa, dan karier jangka
panjang para atlet. Pemenuhan kebutuhan nutrisi yang tepat, disertai
edukasi yang baik tentang pola makan seimbang dan manajemen
energi, menjadi kunci utama dalam mencegah berbagai masalah gizi.
Dengan dukungan dari pelatih, ahli gizi, serta tenaga medis, atlet dapat
mencapai performa optimal sekaligus menjaga keseimbangan tubuh
mereka untuk tetap sehat dan kompetitif dalam dunia olahraga.
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Mitos Makanan dan Minuman Untuk Atlet

9. Suplemen Lebih Baik dari Makanan
Atlet sering kali menemui kesulitan dalam memenuhi kebutuhan
gizi melalui makanan atau minuman saja. Hal ini terjadi karena
terjadi peningkatan kebutuhan pada atlet. Oleh karena itu, dalam
pemenuhannya beberapa atlet mengkonsumsi suplemen.

Atlet muda diketahui menjadi populasi paling banyak terpapar
suplemen untuk meningkatkan performa. Di antara banyak
suplemen, suplemen protein menjadi popular di kalangan mereka.
Adapun faktor-faktor suplemen dipilih oleh kalangan atlet muda
adalah faktor pelatih, dan kurangnya pengetahuan tentang
penggunaan suplemen yang tepat. Salah satu yang dikhawatirkan
dari kurang pengetahuan yang lain adalah dilema etika
penyalahgunaan suplemen olahraga (Jovanov et al., 2019).

Di pasaran, penggunaan suplemen dikategorikan sebagai
makanan, sehingga suplemen tidak melalui tes keamanan dan tidak
ada jaminan terkait klaim yang diberikan. Sebaiknya atlet
memperhatikan konsumsi suplemen dan diperuntukkan hanya
ketika membutuhkan (Kemenkes RI, 2021). Konsumsi suplemen
tidak lebih baik dari makanan dan bukan berarti lebih banyak
konsumsi suplemen menjadikan lebih baik. Penggunaan suplemen
harus benar-benar disesuaikan dengan kebutuhan masing-masing
atlet.

Strategi Menghadapi Mitos Makanan dan Minuman untuk
Atlet
Mitos makanan dan minuman pada atlet yang sudah beredar luas tidak
dipungkiri akan menjadi hal yang masih ditemukan. Akan tetapi,
bukan berarti hal tersebut didiamkan begitu saja. Strategi untuk atlet
agar terhindar dari mitos-mitos yang beredar adalah sebagai berikut:
1. Atlet Harus Bersikap Skeptid dan Berpikir Kritis
Bersikap skeptis atau tidak mudah percaya terhadap mitos adalah
cara pertama yang harus ditanamkan. Atlet yang memiliki sikap
skeptis akan berusaha terus mencari tahu sumber-sumber
informasi yang beredar dan tidak melakukan sebelum menemukan
bukti ilmiah.
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tertentu, kita lebih dahulu mengecek siapa narasumber yang
menyampaikannya. Jangan sampai terjebak dalam informasi yang
tidak jelas sumbernya, apalagi jika tujuan utama bukan untuk
meningkatkan performa tetapi hanya keuntungan pihak tertentu.

Penutup

Kunci prestasi atlet tidak hanya dari latihan, namun juga dari asupan
gizi yang seimbang. Mitos makanan dan minuman yang sudah beredar
sebaiknya tidak mudah langsung dipercaya dan harus dicari tahu
terlebih dahulu bukti ilmiah sebelum diterapkan.

Mencari tahu mitos makanan dan minuman untuk atlet mungkin
awalnya membingungkan, namun bisa dicegah sebelum lebih jauh.
Intinya, jangan mudah menumbuhkan rasa kepercayaan pada
makanan dan minuman tertentu dapat meningkatkan performa.

Suplemen makanan untuk atlet perlu dihadapi dengan kritis
karena akibatnya tidak hanya pada suplemen yang kinerjanya tidak
efektif, kerugian secara finansial juga dapat berdampak pada atlet
mengingat harga suplemen tidaklah murah.

Selain dikhawatirkan berdampak pada penurunan performa,
meyakini mitos makanan dan minuman dikhawatirkan dapat
berdampak lebih parah lagi yaitu menimbulkan risiko kesehatan lain.

Menghadapi mitos bukan hanya menjadi tanggungjawab atlet,
tetapi juga perlu peran dari orang-orang terdekat seperti orangtua,
sesama atlet, pelatih dan staf pendukung. Mitos yang sudah terbukti
tidak benar, sebaiknya segera diluruskan agar tidak lagi terulang. Oleh
karena itu, perlu kolaborasi yang baik untuk mendukung gizi atlet dan
prestasi yang menjadi tujuannya.
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Buku Dasar Gizi Olahraga adalah panduan komprehensif yang dirancang untuk
memberikan pemahaman mendalam tentang peran penting gizi dalam mendukung
performa atlet dan kebugaran tubuh. Gizi olahraga adalah salah satu terapan ilmu gizi
kepada atlet agar mampu mencapai prestasi yang optimal. llmu gizi olahraga adalah
ilmu yang mempelajari hubungan antara pengelolaan makanan dengan kinerja fisik
yang bermanfaat bagi kesehatan, kebugaran, pertumbuhan dan pembinaan prestasi
olahraga bagi atlet secara khusus. Dalam buku ini, pembaca diajak untuk
mengeksplorasi hubungan antara kebutuhan gizi dengan aktivitas fisik. Keunggulan
buku ini adalah pendekatannya yang praktis, dengan dilengkapi studi kasus, tabel gizi,
dan rekomendasi pola makan berdasarkan tingkat aktivitas fisik. Buku ini terdiri dari
enam belas bab yang mencakup berbagai aspek gizi olahraga yang tersusun secara
sistematis:
Dasar lImu Gizi,
. Gizi Olahraga, Jenis dan Klasifikasinya,
. Kebutuhan Zat Gizi Makro,
Kebutuhan Zat Gizi Mikro,

. Kebutuhan Cairan dan Elektrolit,

. Zat Ergogenik Gizi,

. Gizi Sebelum, Saat dan Sesudah Olahraga,

. Gizi pada Olahraga Daya Tahan (Endurance),

. Gizi pada Olahraga Kekuatan (Strengh Training),

. Gizi Atlet untuk Remaja dan Anak-Anak,

. Gizi untuk Atlet Wanita,

. Pengukuran dan Penilaian Status Gizi,

. Manajemen Berat Badan Atlet,

. Penggunaan Suplemen dan Doping dalam Olahraga,
. Gangguan dan Penyakit Gizi pada Atlet,

. Mitos Makanan dan Minuman untuk Atlet.
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