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Asupan gizi bagi para olahragawan sangat penting untuk    

menunjang    performa    dan    prestasi olahragawan 

khususnya saat kejuaraan olahraga. Proses 

penyelenggaraan makanan  olahragawan  perlupanduan  

sehingga  tenaga  gizi dan kesehatan dapat membantu 

mengoptimalkan kebutuhan gizi  atlet.  Tujuan  dari  

kegiatan  pengabdian  masyarakat  ini agar  tenaga  gizi  dan  

kesehatan  dapat  informasi  tentang penyelenggaraan  

makanan  olahragawan  dalam  kejuaraan olahraga. Target 

peserta kegiatan inimerupakan bidang gizi dan kesehatan 

masyarakat dari perwakilan Dinas Kesehatan,KONI,    dan    

perwakilan    cabang    olahraga    di    Indonesiaberjumlah 

340 peserta. Kegiatan ini dilakukan secara daring (online)  

menggunakan aplikasi  zoom.Simpulan  dari  hasil kegiatan   

sosialisasi secara daring   berjalan   lancardan kegiatan ini 

cukup  membantu tenaga  gizi  dan  kesehatan dalam 

memenuhi kebutuhan gizi olahragawan saat kejuaraan 

olahraga 

 

Kata Kunci : Penyelenggaraan Makanan, Olahragawan, 

Kejuaraan Olahraga 
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Proses penyelenggaraan makan olahragawan 

merupakan proses pemenuhan kebutuhan gizi 

olahragawan, dari aspek perencanaan hingga 

pendistribusian makanan khususnya bagi 

olahragawan. Pemenuhan gizi optimal dan 

sesuai kebutuhan olahragawan merupakan salah 

satu upaya untuk memaksimalkan performa 

olahragawan sehingga mampu berprestasi. 

Indonesia telah banyak menyelenggarakan 

beberapa kegiatan kejuaraan olahraga, baik 

level nasional maupun internasional. Beberapa 

kejuaraan olahraga seperti Pekan Olahraga 

Nasional (PON), SEA Games, Asian Games, 

atau satu cabang olahraga (Single Event) sudah 

pernah dilaksanakan. 

 

Peran tenaga gizi dan kesehatan sangat 

dibutuhkan untuk memenuhi kebutuhan gizi 

olahragawan agar lebih optimal karena 

beberapa olahragawan membutuhkan beberapa 

pengaturan makan khusus seperti diet rendah 

energi, low fat, rendah serat dan makanan 

khusus seperti diet vegetarian, indeks glikemik, 

gluten free serta preferensi makanan berbeda ini 

juga dipengaruhi oleh budaya dan agama (Pelly 

and Thurecht 2019). Edukasi gizi oleh para 

tenaga gizi dan kesehatan sangat penting karena 

memberikan informasi yang tepat dan juga 

memberikan dampak performa baik jika atlet 

menerapkan sesuai dengan pengetahuan gizi 

yang baik (Valliant et al. 2012). 

 

Oleh karena itu, pentingnya peran tenaga gizi 

dan kesehatan dalam memberikan edukasi dan 

informasi bagi olahragawan sangat penting 

melalui kolaborasi dengan semua pihak 

penyelenaggara kegiatan kejuaraan olahraga. 

Tujuan dari sosialisasi ini yaitu memberikan 

informasi mengenai pemenuhan gizi, 

pengelolaan makanan, dan sistem 

penyelenggaraan makanan sesuai kebutuhan 

gizi dan cabang olahraga tertentu dalam 

kejuaraan olahraga bagi tenaga gizi dan 

kesehatan. 

 

Hasil dari kegiatan sosialisasi pada tenaga gizi dan 

kesehatan serta stakeholder terkait memahami 

tentang penyelenggaraan makanan olahragawan 

dalam kejuaraan olahraga dan mendapatkan 

informasi secara detail mengenai penyelenggaraan 

makanan bagi olahragawan. Pada kegiatan 

pengabdian masyarakat ini juga para peserta 

memahmi dari peran zat gizi dalam performa dan 

prestasi olahragawan, misalnya peran karbohidrat, 

protein dan lemak (Kuswari et al. 2019).  

 

Peserta juga semakin memahami bahwa kebutuhan 

olahragawan itu berbeda-beda, contoh kebutuhan 

gizi pada olahragawan dengan akurasi, konsentrasi, 

permainan, bela diri dan terukur. Semua materi ini 

diberikan kepada peserta sebelum kegiatan sehingga 

pada proses diskusi dan tanya jawab antusiasme 

sangat tinggi. Pada topik selanjutnya yaitu sistem 

penyelenggaraan makanan, mutu dan 

penyelenggaraan makanan, ketenagaan dan sarana 

prasarana, pencatatan dan pelaporan 

penyelenggaraan makanan, pemantauan 

penyelenggaraan makanan, dan evaluasi 

penyelenggaraan makanan. Pada topik ini juga 

membuat peserta banyak memberikan pertanyaan, 

misalnya pada saat pandemi covid-19 pemberian dan 

penyelenggaraan makanan untuk olahragawan yang 

terbaik seperti ini. Setelah kegiatan pengabdian 

masyarakat ini, banyak peserta yang sangat senang 

dan antusias karena ini merupakan ilmu baru bagi 

tenaga gizi dan kesehatan khsusunya pada 

penyelenggaraan kegiatan kejuaraan olahraga. 

 

Oleh karena itu, hasil pengabdian masyarakat ini 

memberikan informasi dan edukasi khsusnya bagi 

tenaga gizi dan kesehatan serta secara umum untuk 

stakeholder terait kegiatan kejuaraan olahraga perlu 

menjadi perhatian bersama. Hal ini sangat penting 

karena pemenuhan zat gizi bagi olahragawan akan 

berdampak pada performa serta prestasi olahragawan 

tersebut (Gifari et al. 2020). Dengan tersedianya 

buku panduan ini juga diharapkan memberikan 

informasi tambahan dari yang sebelumnya 

didapatkan. 

 

Pada kegiatan ini juga diberikan informasi tentang 

pengaturan waktu makan olahragawan, misalnya  
Metode 
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Kegiatan sosialisasi ini menggunakan metode 

penyuluhan. Untuk tahapan kegiatan sosialisasi, 

meliputi: perencanaan dan pelaksanaan. Pada 

tahapan perencanaan, dilaksanakan diskusi 

pendahuluan dan tes uji baca pada materi yang 

akan disampaikan untuk memberikan informasi 

dan gambaran secara umum terkait panduan 

yang akan diberikan. Pada tahap ini, juga 

disepakati untuk stakeholder yang akan 

diundang dan pemateri sehingga informasi 

sosialisasi panduan penyelenggaraan makan 

olahragawan ini berjalan lancar.  

 

Pada tahap pelaksanaan, digunakan teknik 

presentasi virtual melalui aplikasi Zoom 

Meeting. Pada tahap ini juga dilakukan sesi 

tanya jawab, kondisi topik yang menarik ini 

membuat peserta sangat antusias, sesi tanya 

jawab juga berjalan sangat lancara dan peserta 

sangat senang dengan kegiatan ini. Kegiatan ini 

diakhiri dengan penyampaian kesan dan pesan 

baik secara langsung dan online formulir. 

Secara umum, keseluruhan peserta sangat puas 

dengan kegiatan sosialisasi ini karena 

memberikan gambaran dan informasi jelas 

sehingga ketika ada kejuaraan olahraga di 

wilayah masing-maisng tempat bekerja, para 

tenaga gizi dan kesehatan sudah ada gambaran 

dan informasi yang bisa langsung di aplikasikan 

dalam pendampingan gizi dan penyelenggaraan 

makan dalam kejuaraan olahraga. 

pada pertandingan pagi (10.00 WIB), siang hari 

(13.00 WIB), sore hari (17.00 WB) dan malam hari 

(19.00 WIB) membutuhkan pola makan yang 

berbeda-beda sehingga perlu menjadi bahan kajian 

bagi para tenaga gizi dan kesehatan serta stakeholder 

terkait. Strategi pemenuhan gizi olahrawagan yang 

sebaiknya dioptimalkan yaitu food hygiene dalam 

memasak, food hygiene dalam penyimpanan pada 

lemari pendingin dan food safety. Makanan yang 

ditambahkan berupa menjaga hidrasi tubuh, 

konsumsi makanan tinggi protein, sediakan snack 

sehat dan konsumsi sayuran. Kemudian, yang harus 

dikurangi yaitu asupan tepung-tepungan, 

mengurangi asupan gula, membatasi makanan tinggi 

serat, batasi konsumsi dressing pada salad, hindari 

makanan mentah dan hindari makanan tinggi lemak. 

Peran tenaga gizi dan kesehatan dalam mendukung 

penyelenggaraan makan pada kejuaraan olahraga 

berupa memberikan edukasi gizi terkait 

penyelenggaraan makanan selama pertandingan 

kepada staf jasa boga dan memberikan anjuran 

kepada pihak jasa boga dan penyelenggaran. Pada 

saat kejuaraan olahraga menjadi tantangan tersendiri 

bagi para tenaga gizi dan kesehatan, seperti 

memastikan pemenuhan asupan gizi yang tepat 

untuk olahragawan, memberikan pelayanan asuhan 

gizi secara sistematis, memberikan anjuran menu 

makanan yang tepat, memastikan ketersediaan 

makanan khusus diet tertentu tercukupi, 

mempromosikan pentingnya asupan gizi yang 

optimal, memberikan informasi tentang suplemen 

dan makanan olahraga, melakukan pemeriksaan 

kualitas makanan dan memberikan masukan 

terhadap pihak jasa boga tentang kesesuaian dan 

variasi menu, semua ini merupakan hal yang juga 

harus diperhatikan tim panitia, jasa boga, pemerintah 

dan stakeholder terkait, jika semua berjalan dengan 

optimal maka akan menjadi peluang bagi 

olahragawan berprestasi. 

 
Peneltian Internal  

Terima kasih kepada seluruh peserta dari Dinas 

Kesehatan terkait. 
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