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Kata Pengantar

Puji syukur kami panjatkan ke hadirat Allah SWT, atas berkat dan rahmat-Nya sehingga
Panduan Pendampingan Gizi Pada Atlet telah selesai disusun. Panduan ini
memberikan pengetahuan terkait tata cara pendampingan dan asuhan gizi yang tepat
bagi atlet dari berbagai cabang olahraga.

Salah satu hal penting dalam menunjang keberhasilan seorang atlet adalah pemenuhan
gizi yang tepat, sehingga tercapai kondisi fisik yang prima dan performa yang optimal
dalam memperoleh prestasi terbaiknya. Pemenuhan gizi yang tepat meliputi
pemenuhan energi dan kecukupan zat gizi spesifik seperti lemak, protein, vitamin, dan
mineral, berkaitan erat dengan pola konsumsi seorang atlet. Dalam mencapai
pemenuhan gizi yang tepat, seorang atlet memerlukan pendampingan gizi dari seorang
tenaga gizi. Pendampingan gizi dilakukan sebagai upaya perbaikan, pemeliharaan,
pengaturan, pemulihan, dan penyesuaian status gizi serta komposisi tubuh atlet yang
meliputi massa otot dan massa lemak.

Kami berharap pihak-pihak yang terkait dengan keolahragaan dapat bersinergi dan
menggalang komitmen untuk mendukung pembinaan gizi olahraga, sehingga atlet
dapat memperoleh pendampingan gizi secara profesional untuk menunjang performa
dan prestasinya. Semoga Panduan ini dapat menjadi acuan bagi tenaga gizi, tenaga
kesehatan, pengurus, pelatih, atlet, dan masyarakat pemerhati olahraga guna
memajukan prestasi atlet di Indonesia.

Direktur Gizi Masyarakat
Dr. Rr. Dhian Probhoyekti
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Daftar Istilah

Istilah Definisi

Atlet Pengolahraga yang mengikuti pelatihan secara teratur dan kejuaraan dengan penuh dedikasi untuk
mencapai prestasi (berdasarkan UU No. 3 Tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan Nasional)

Aktivitas fisik Setiap gerakan tubuh yang dapat meningkatkan pengeluaran tenaga atau energi

Energy gels Makanan dalam bentuk gel yang memberikan tambahan energi saat latihan untuk mempercepat
proses pemulihan. Biasa digunakan pada atlet endurance seperti berlari dan bersepeda

Energy bars Tambahan makanan dalam bentuk snack berisikan sereal dan makanan tinggi energi lain untuk
meningkatkan energi secara cepat

Konseling gizi Serangkaian kegiatan sebagai proses komunikasi 2 (dua) arah antara tenaga gizi dan klien/pasien
untuk menanamkan dan meningkatkan pengertian, sikap, dan perilaku sehingga membantu klien/
pasien mengenali dan mengatasi masalah gizi dan kesehatan yang dihadapi

Olahraga Salah satu bentuk aktivitas fisik yang dilakukan secara terstruktur, terencana, dan

berkesinambungan dengan mengikuti aturan-aturan tertentu dan bertujuan untuk
meningkatkan kebugaran jasmani dan prestasi

Olahraga prestasi

Olahraga yang membina dan mengembangkan olahragawan secara terencana, berjenjang, dan
berkelanjutan melalui kompetisi/pertandingan untuk mencapai prestasi dengan dukungan dan
ilmu pengetahuan dan teknologi keolahragaan. Olahraga prestasi dilakukan setiap orang yang
menmiliki bakat, kemampuan, dan potensi untuk mencapai prestasi (berdasarkan UU Sistem
Keolahragaan Nasional No. 3 Tahun 2005)

Pelayanan gizi

Suatu upaya memperbaiki, meningkatkan gizi, makanan, dietetik masyarakat, kelompok, individu,
atau klien yang merupakan suatu rangkaian kegiatan yang meliputi pengumpulan, pengolahan,
analisis, simpulan, anjuran, implementasi, dan evaluasi gizi, makanan dan dietetik dalam rangka
mencapai status kesehatan optimal dalam kondisi sehat atau sakit

Pelayanan gizi
olahraga prestasi

Pemenuhan gizi atlet olahraga prestasi melalui penyelenggaraan makanan, edukasi/pendidikan,
dan konseling gizi sesuai kebutuhan dan kondisi atlet berbagai cabang olahraga

Periodisasi gizi

Penatalaksanaan gizi selama masa periodisasi yang memiliki tujuan untuk mendukung latihan fisik
dan performa pada atlet

Periodisasi latihan

Tahapan latihan yang dimulai dari bagaimana cara mengatur isi latihan, jadwal latihan, intensitas
latihan, volume, dan densitas latihan

Program latihan

Serangkaian kegiatan latihan yang direncanakan untuk sehari-hari atlet sesuai dengan cabangnya
masing-masing

Rally point Situasi berlangsungnya sebuah permainan dimana masing-masing tim atau requ saling bertukar
pukulan yang diakhiri oleh keluarnya bola (mati) yang disebabkan tim lain tidak bisa mengantisipasi
datangnya bola yang di pukul oleh tim yang melakukan pukulan (servis)

Rubber set Pertandingan yang berakhir dengan babak tambahan

Sport drinks Minuman untuk membantu atlet menggantikan cairan, elektrolit, dan energi sebelum, sesaat, dan
setelah latihan atau pertandingan

Sports water Minuman untuk membantu atlet menggantikan cairan tanpa menambahkan karbohidrat sebelum,
sesaat, dan setelah latihan atau pertandingan

Taper Pengurangan beban latihan sebelum pertandingan yang bertujuan untuk mengurangi stres
fisiologis dan psikologis dari latihan sehari-hari sehingga dapat mengoptimalkan performa atlet

URT Ukuran yang biasa digunakan di rumah tangga sehari-hari untuk menaksir jumah pangan yang

(Ukuran Rumah Tangga)  dikonsumsi atau dimasak. Satuan URT di antaranya: piring, gelas, sendok, mangkok, dIl.

V0,max Volume maksimal 0, yang diproses oleh tubuh manusia pada saat melakukan kegiatan yang

intensif dinyatakan dalam liter per menit atau mililiter/menit/kg berat badan. Tinggi rendahnya
V0,max seseorang berhubungan dengan kemampuan aktivitas seseorang
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1. PENDAHULUAN

IN Latar Belakang

Undang-undang Nomor 36 Tahun 2009
tentang Kesehatan menjelaskan bahwa
upaya perbaikan gizi bertujuan untuk
meningkatkan mutu gizi perorangan dan
masyarakat, antara lain melalui perbaikan
pola konsumsi makanan, perbaikan perilaku
sadar gizi, peningkatan akses, dan mutu
pelayanan gizi dan kesehatan sesuai dengan
ilmu dan teknologi. Upaya perbaikan gizi ini
juga diperlukan terutama untuk para atlet di
Indonesia yang telah diatur dalam Keputusan
Menteri Ketenagakerjaan Republik Indonesia
Nomor 156 Tahun 2019 di mana seorang
tenaga gizi memilik tugas untuk melakukan
pengkajian gizi, diagnosis gizi, intervensi gizi,
serta monitoring dan evaluasi intervensi gizi
olahraga untuk mencapai prestasi sesuai
standar asuhan gizi yang berlaku.

Gizi adalah salah satu faktor penting untuk
mendukung olahraga. Setiap zat gizi memiliki
peran bagi tubuh dalam proses metabolisme.
Asupan gizi yang lengkap dan porsi yang
tepat akan membuat olahraga yang di-
lakukan menjadi lebih baik dan fungsi tubuh
juga akan maksimal'.

Setiap atlet harus memerhatikan pemenuhan
asupan gizinya terutama pada keseimbangan
antara asupan dan pengeluaran energi, baik
pada fase sebelum, saat, dan setelah latihan
atau bertanding. Atlet yang mendapatkan
asupan gizi sesuai dengan karakteristik
individu dan cabang olahraga akan memiliki
kecukupan gizi untuk berlatih dan meningkat-
kan performa. Performa yang baik dari atlet
akan mendukung atlet memperoleh prestasi
terbaiknya.

Semua pihak yang berkaitan terhadap prestasi
atlet harus memiliki dengan pengetahuan gizi
yang baik. Namun, kondisi di lapangan saat ini
menunjukkan bahwa atlet, pelatih, pembina,
pengurus, sponsor, dan pihak lainnya belum
mempunyai pengetahuan dan komitmen yang
kuat terkait pentingnya gizi dalam olahraga
prestasi. Ketidaksesuaian komposisi  tubuh

pada atlet, ketidakseimbangan cairan, kejadian
cedera, serta pemenuhan kebutuhan yang
belum sesuai rekomendasi yang berpengaruh
terhadap performa atlet.

PENDAHULUAN
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[5) Tujuan Buku

Tujuan Umum
Tersedianya panduan pendampingan gizi pada atlet

Tujuan Khusus

Memberikan pengetahuan berupa tata cara
1 e Ppendampingan gizi yang baik dan benar
untuk tenaga gizi dalam menangani gizi ‘ '}
atlet untuk berbagai cabang olahraga | -
2 Meningkatkan kesadaran terkait penting-
e nNya pendampingan oleh tenaga gizi untuk
performa optimal atlet

3 Meningkatkan kualitas pendampingan gizi
o dan manajemen pelayanan gizi untuk atlet

Sasaran Buku

Pengguna buku Pendampingan Gizi pada Atlet adalah:

® Tenaga gizi

® Pengambil kebijakan dan pihak-pihak yang terkait,
seperti pengurus dan pembina untuk atlet

[) Dasar Hukum

(1) Undang-undang Nomor 3 Tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan Nasional
Undang-undang Nomor 36 Tahun 2009 tentang Kesehatan
g g g

© Peraturan Presiden Nomor 95 Tahun 2017 tentang Peningkatan Prestasi Olahraga
Nasional

@ Keputusan Menteri Ketenagakerjaan Republik Indonesia Nomor 156 Tahun 2019 tentang
Penetapan Standar Kompetensi Kerja Nasional Indonesia Kategori Aktivitas Kesehatan
Manusia dan Aktivitas Sosial Golongan Pokok Aktivitas Kesehatan Manusia bidang
Nutrisionis

© Peraturan Menteri Pemuda dan Olahraga RI Nomor 1516 Tahun 2015 tentang Organisasi
dan Tata Kerja Kementerian Pemuda dan Olahraga

@ Peraturan Menteri Pemuda dan Olahraga Rl Nomor 1684 Tahun 2015 Persyaratan
Pemberian Penghargaan Olahraga kepada Olahragawan, Pembina Olahraga, Tenaga
Keolahragaan, dan Organisasi Olahraga

@ Peraturan Menteri Kesehatan Rl Nomor 41 Tahun 2014 tentang Pedoman Gizi Seimbang

PENDAHULUAN
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@ Peraturan Menteri Kesehatan RINomor 8 Tahun 2019 tentang Pemberdayaan Masyarakat
Bidang Kesehatan

© Peraturan Menteri Kesehatan Rl Nomor 4 Tahun 2019 tentang Standar Teknis
Pemenuhan Mutu Pelayanan Dasar pada Standar Pelayanan Minimal Bidang Kesehatan

(@ Peraturan Menteri Kesehatan Rl Nomor 16 Tahun 2007 tentang Penyelenggaraan
Keolahragaan

@ Peraturan Menteri Kesehatan Rl Nomor 26 Tahun 2013 tentang Penyelenggaraan
Pekerjaan dan Praktik Tenaga Gizi

I3 Ruang Lingkup

Ruang lingkup dalam panduan ini meliputi:

® Permasalahan  gizi  yang sering ® Peran zat gizi dalam menunjang
ditemui pada atlet performa atlet
® Manfaat pendampingan gizi pada ® Periodisasi latihan dan gizi atlet

atlet ® Asuhan gizi olahraga
® Metode latihan @® Mitos atau fakta seputar gizi olahraga

PENDAHULUAN
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2. PENDAMPINGAN Gizi
PADA ATLET

I Permasalahan Terkait Pemenuhan
Kebutuhan Gizi Atlet

Peningkatan performa dan prestasi tidak hanya
berasal dari latihan yang dilakukan secara rutin,
tetapi asupan zat gizi yang seimbang dan teratur
juga merupakan faktor penting lainnya yang
diperlukan untuk mendukung hal tersebut. Atlet
pada umumnya berfokus pada penggunaan
suplemen untuk  meningkatkan  performa
kemudian mengesampingkan pentingnya gizi
seimbang dan pengaturan gizi olahraga. Padahal
seharusnya pemenuhan gizi atlet mengacu pada
Sport Nutrition Pyramid (piramida gizi olahraga). Diet Gizi Seimbang
Gizi seimbang merupakan fokus utama, dilanjut-
kan dengan pendampingan gizi olahraga dan
selanjutnya penggunaan suplemen bila diperlu- Gambar 1. Piramida Gizi Atlet?
kan. Piramida ini telah terbukti secara ilmiah dan

digunakan oleh para ahli serta tenaga gizi

olahraga.

Permasalahan lain yang kerap kali ditemukan, antara lain:

® Pengetahuan atlet yang rendah terkait pentingnya pengaturan gizi olahraga
disebabkan karena kurangnya edukasi yang diberikan sehingga mengakibatkan
asupan makanan tidak tepat (sebelum, saat, dan setelah latihan/pertandingan).
Akibatnya, tidak sedikit atlet yang kelebihan berat badan, gagal dalam pengoptimalan
masa recovery, serta sulitnya beradaptasi dengan program latihan

® Pengetahuan tentang gizi dan makanan yang sudah out of date karena ilmu
pengetahuan terus berkembang. Hal ini disebabkan karena kurangnya review jurnal
atau update informasi seperti melalui seminar

® Menu makanan yang kurang bervariasi sehingga menyebabkan kebosanan pada
atlet

® Kurangnya tenaga gizi yang menguasai kemampuan dan pengalaman terjun
langsung dalam bidang gizi olahraga

® Klub atau induk organisasi tidak memiliki anggaran biaya sendiri untuk gizi,
padahal selama atlet masih tetap mengonsumsi makanan setiap harinya, maka
peranan tenaga gizi tetap dibutuhkan dalam menentukan porsi, jenis, dan jumlah
makanan untuk meningkatkan performa

PENDAMPINGAN GIZI PADA ATLET
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® Kondisi atlet yang memiliki jadwal latihan dan pertandingan padat

® Ketersediaan makanan sehat yang sulit didapatkan, khususnya dari makanan
katering yang tidak memiliki panduan gizi olahraga

® Banyaknya traveling yang dilakukan para atlet, sehingga atlet harus selalu terus
beradaptasi dengan berbagai kondisi. Hal inilah yang membuat atlet kesulitan
untuk mengatur pola makan yang baik

® Penggunaan suplemen yang berlebihan tanpa adanya indikasi medis atau
landasan ilmiah yang kuat, sehingga membuat suplemen menjadi berbahaya bagi
performa atlet

® Mitos yang banyak diyakini atlet dan pelatih terkait pemenuhan gizi yang tidak
benar

[5) Tujuan Pendampingan Gizi pada
Atlet

e Menyesuaikan status gizi dan komposisi

Tujuan pendampingan gizi pada atlet adalah untuk menyesuaikan status gizi dan
komposisi tubuh atlet. Hal ini diperlukan agar atlet dapat selalu memberikan performa
yang maksimal. Massa otot, persen lemak, dan berat badan ideal dibutuhkan terutama
pada fase awal latihan, sehingga dapat mendukung performa atlet. Jika dilakukan pe-
nyesuaian status gizi dan komposisi tubuh atlet maka dapat dilakukan dengan acuan:

® Penurunan ideal berat badan atlet adalah 0,5-1 kg/minggu

® Persenlemak tubuh yang ideal untuk performa atlet adalah 6-15% untuk atlet pria dan
12-18% untuk atlet wanita?

PENDAMPINGAN GIZI PADA ATLET
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@ Menemukan pola makan terbaik untuk atlet

Peran tenaga gizi untuk melakukan pendampingan pemenuhan gizi diharapkan dapat
mengubah perilaku atlet dan membentuk pola makan yang baik pada atlet. Pola kebiasaan
makan yang baik tersebut meliputi: disiplin waktu makan, porsi makan, dan juga jenis
makanan yang dikonsumsi oleh atlet. Pendampingan pemenuhan gizi untuk perubahan
perilaku sampai membentuk pola kebiasaan makan yang baik pada atlet dilakukan 3-4 bulan
secara terus menerus sampai atlet tersebut menemukan pola yang tepat sesuai kesukaan
serta sistem metabolisme dari jenis olahraga masing-masing atlet, baik saat bertanding di
dalam maupun luar negeri.

Q Meningkatkan efisiensi metabolisme tubuh untuk menghadapi latihan dan
pertandingan

Sebelum pertandingan, tubuh atlet akan dipersiapkan dan dibiasakan melalui serangkaian
latihan. Bahkan terkadang atlet harus latihan atau bertanding di luar waktu biasanya, seperti
saat terjadi tambahan waktu saat pertandingan atau rubber set dan rally panjang yang mem-
buat energi terkuras, di sinilah efisiensi metabolisme diperlukan. Efisiensi metabolisme dan
efisiensi pemulihan (recovery) dapat menjaga performa atlet selama latihan maupun
pertandingan, bahkan saat overtime. Peran tenaga gizi adalah membantu atlet agar
metabolisme atlet efisien dengan memastikan sediaan VO max yang tinggi, kemampuan
membaca program latihan atlet, serta pendampingan pemenuhan gizi dan pengaturan
konsumsi suplemen sesuai dengan kondisi atlet dan cabang olahraga.

PENDAMPINGAN GlZI PADA ATLET
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Seorang pelari maraton melakukan latihan endurance menggunakan rata-rata 80-85%
VO,max selama berlari. Untuk memenuhi hal tersebut, atlet membutuhkan oksigen lebih
banyak selama latihan. Asupan gizi apa yang perlu tenaga gizi perhatikan?

Jawaban:

Asupan gizi yang perlu diperhatikan adalah karbohidrat. Hal ini disebabkan karena hasil
metabolisme karbohidrat dapat memberikan energi lebih banyak dibandingkan lemak
atau protein, walaupun oksigen dalam tubuh terbatas.

Manfaat Pendampingan
Pemenuhan Gizi Pada Atlet

Beberapa manfaat yang dapat diperoleh atlet apabila mendapat pendampingan
gizi yang dilakukan oleh tenaga gizi, antara lain:

® Atlet dapat memaksimalkan performanya melalui konsumsi makanan yang sesuai
dengan kebutuhan gizinya sehingga prestasi atlet dapat ditingkatkan

® Atlet dapat mengetahui perhitungan kebutuhan gizi dan komposisi tubuhnya,
sehingga dapat dilakukan pengaturan konsumsi makanan sesuai dengan kebutuhannya

® Atlet mendapatkan panduan pola makan yang tetap dan tepat sesuai dengan
berbagai fase latihan yang dijalankan

® Menjawab berbagai macam permasalahan yang berkaitan dengan performa seperti
masalah cedera, kelelahan, jadwal latihan yang padat, recovery maksimal, permasalahan
lambung, status hidrasi, dan lain sebagainya

® Menjawab berbagai mitos dan fakta yang berkaitan dengan masalah gizi berdasar-
kan dengan landasan ilmiah, sehingga semuanya dilakukan pada jalur yang tepat dan
benar

PENDAMPINGAN GIlzZI PADA ATLET
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[®) Metode Latihan

Setiap latihan memiliki intensitas, durasi, dan frekuensi yang berbeda-beda’. Maka dari itu,
tenaga gizi harus mengetahui cabang olahraga dan periodisasi gizi atlet untuk menyesuaikan
kebutuhan gizi dengan latihan dan kondisi masing-masing atlet. Pengelompokkan olahraga
dapat dilakukan sesuai sistem metabolismenya, yaitu:

Tabel 1. Pengelompokkan Olahraga Sesuai Sistem Metabolisme*

Sistem Kerja Sistem
Saraf dan Otot Metabolisme

Power Anaerobik Sangat berat  Angkat besi, sprint, binaraga (body
building), senam alat, lompat jauh,
lempar cakram, tolak pelury,
lempar lembing, lempar martil,
dan tinju

Kategori Contoh

Endurance Aerobik Berat Maraton, lari jarak menengah, lari
jarak jauh, renang di atas 400 m,
sepeda road race, dan dayung

Permainan Aerobik dan Sedang Sepak bola, bola voli, bola basket,
Anaerobik sepak takraw, bulu tangkis, tenis
meja, dan tenis lapangan

> Olahraga anaerobik atau olahraga power (kekuatan)
di mana energi diaktifkan sesaat setelah memulai aktivitas dengan intensitas tinggi
namun durasinya pendek.

> Olahraga aerobik atau olahraga endurance (daya tahan)
di mana energi tidak diaktifkan secara cepat, namun jumlah energi yang dihasilkan akan
lebih besar.

> Olahraga aerobik-anaerobik atau olahraga permainan
merupakan kombinasi antara kekuatan dan daya tahan.

L : @
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PENDAMPINGAN GIZI PADA ATLET
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3. PERAN ZAT GiZiI DALAM
MENUNJANG PERFORMA
Karbohidrat

Karbohidrat (KH) merupakan zat gizi sebagai sumber energi utama. Karbohidrat dapat di-
temukan dalam bentuk glukosa (dalam darah) dan disimpan dalam bentuk glikogen (dalam
jaringan otot dan hati). Persediaan glikogen otot dan glukosa darah sangat memengaruhi
produksi energi saat atlet melakukan latihan dan pertandingan. Dibandingkan sumber energi

lain, karbohidrat akan lebih digunakan saat VO,max melebihi 65%.

e 0%
CY IAD
= / ~ye
> 20 V% o °
‘ g0 (\\, .'.
- N

Jenis karbohidrat yang dianjurkan adalah
karbohidrat yang mengandung serat (biji-bijian,
polong-polongan, kacang-kacangan, buah-
buahan, dan sayur mayur). Sumber karbohidrat
yang sudah diolah (highly processed foods)
kurang dianjurkan karena mengandung lebih
banyak gula, lemak, dan/atau tambahan garam.

® Glukosa dan/atau sukrosa saat pertandingan
berlangsung, dengan ketentuan:

Tabel 2. Jenis Karbohidrat®

Durasi Anjuran Asupan Jenis Karbohidrat Bentuk
<30 menit Tidak diperlukan
30-75 menit Mouth rinse Glukosa dan/atau Cairan
(kumur-kumur) fruktosa (sport drinks)
1-2 jam <30g/jam Glukosa dan/atau 1 botol
fruktosa sport drinks
2-3jam <60 g/jam Glukosa+fruktosa 2 porsi energy bars
(maltodekstrin) [energy gels
>2,5jam <90 g/jam Glukosa dan fruktosa 3 porsi protein

bar/energy gels

Fruktosa terutama dari buah-buahan
setelah latihan baik untuk mengembali-
kan cadangan glikogen.

Karbohidrat Indeks Glikemik (IG) tinggi
setelah latihan dan karbohidrat Indeks
Glikemik (IG) rendah sebelum latihan.

Indeks Glikemik (IG) merupakan
tingkatan bahan makanan menurut
efeknya terhadap kadar glukosa darah.
Semakin tinggi indeks glikemik, semakin
cepat bahan makanan tersebut dapat
meningkatkan kadar gula darah. Sebalik-
nya, semakin rendah indeks glikemik,
semakin lama bahan makanan tersebut
dapat meningkatkan kadar gula darah.

Konsumsi sumber
karbohidrat dengan IG
rendah

jam

sebelum pertandingan

agar pelepasan glukosa ke darah
maksimal tepat saat bertanding

PERAN ZAT GIZI DALAM MENUNJANG PERFORMA
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Untuk mempersiapkan atlet menuju hari
pertandingan, atlet perlu melakukan
program carbohydrate-loading (CL). CL
merupakan strategi untuk memaksimalkan
cadangan glikogen. CL ditujukan untuk
membentuk cadangan glikogen, men-
cegah terjadinya hipoglikemia (rendahnya
sebelum pertandingan dalam glukosa dalam darah), serta. dapat
porsi besar, yaitu menenangkan lambung. Peningkatan

cadangan karbohidrat (terutama glikogen
otot), dapat meningkatkan performa atlet
- dari segi intensitas dan durasi.

g KH/kg BB/hari

| Carbohydrate-loading
e konsumsi karbohidrat selama

1-3

Hari

Contoh bahan makanan dengan IG rendah, sedang, dan tinggi dapat dilihat di Tabel 3.

Tabel 3. Glikemik Bahan Makanan®

Gl Rendah Gl Sedang Gl Tinggi
(0-55) (56-69) (70-100)
Yogurt 14 Mangga 56 Semangka 72
Brokoli 15 Pisang 57 Nasi putih 72
Tomat 15 Kiwi 57 Kentang 75
Kacang 21 Es krim 61 Wafel 80
Susu full-cream 27 Madu 65 Sport drinks 95
Sereal gandum 31 Nanas 66 Glukosa 100
Susu skim 32 Donat 67 Roti tawar 100
Apel 38 Cola 67 Pancake 100
Wortel 39 Roti gandum 68
Jeruk 44 Spageti 68
Anggur 46 '
Jagung Pos :
Nasi cokelat 55 '

PERAN ZAT GlIZI DALAM MENUNJANG PERFORMA



PANDUAN PENDAMPINGAN GIZI PADA ATLET | KEMENKES RI

Perlu diingat, indeks glikemik makanan akan berubah jika dicampur dengan makanan lain,
contoh bisa dilihat di Tabel 4.

Tabel 4. Contoh Menu IG Tinggi dan IG Rendah’

Sarapan Pagi Bahan Makanan Komposisi Gizi
IG Tinggi 1 porsi sereal cornflakes Energi 852 kalori
2 gelas susu skim Karbohidrat 162 g
2 lembar roti tawar Lemak 12 g
2 sdm selai/olesan Protein 23 g
1 botol sport drinks 1G=78
IG Rendah 100 g oatmeal Energi 855 kalori
2 gelas susu skim Karbohidrat 162 g
1 buah apel Lemak 11 g
1 buah persik (peach) Protein 27 g
% gelas yogurt IG=44

300 mL jus apel

[E) Protein

Protein sangat penting bagi tubuh atlet, terutama untuk pertumbuhan jaringan otot dan juga
mendukung sistem imun tubuh. Pada atlet endurance dianjurkan mengonsumsi suplemen
Protein jenis BCAA (Branched-Chain Amino Acids) sebanyak 10-30 g/hari. Sumber energi
atlet endurance yang awalnya merupakan glikogen kemudian berubah menjadi asam amino
dari metabolisme otot. Kadar BCAA yang cukup pada tubuh dapat menunda rasa lelah dan
mengurangi pegal-pegal pada otot. Asupan protein sesaat setelah latihan atau pertandingan
dapat meningkatkan sintesis protein pada seluruh tubuh, hal ini dapat mendukung pem-
bentukan otot pada tubuh atlet dan mengoptimalkan masa pemulihan atlet.

Tabel 5. Bahan makanan sumber protein
Jumlah protein

Bahan Makanan URT*  Berat(q) per porsi (g)
Dada ayam 1ptgsdg 120 384
Ikan lele 1 ekor 80 14
Kacang hijau 5sdm 50 12,5
Tempe 4ptgsdg 100 10
Telur ayam © Tbuah 55 7
Tahu Tbijibesar & 110 5
Sari kedelai bubuk P Dhgelas i 185 5

*URT: Ukuran Rumah Tangga
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Lemak

Lemak adalah sumber energi yang penting bagi atlet karena lemak merupakan sumber energi
utama saat atlet dalam keadaan istirahat atau sedang menjalankan aktivitas yang intensitasnya
rendah sampai sedang. Lemak disimpan dalam tubuh pada jaringan adiposa dalam bentuk
trigliserida. Semua jenis lemak kecuali kolesterol dapat digunakan sebagai energi. Kolesterol
dalam jumlah yang tidak berlebih tetap diperlukan oleh tubuh untuk pembentukan hormon-
hormon penting. Akan tetapi, asupan kolesterol yang berlebih dapat berisiko terjadinya
aterosklerosis.

Makanan sumber lemak dapat dikonsumsi oleh atlet ketika atlet ingin menekan rasa lapar untuk
beberapa jam ke depan karena lemak dapat memberikan rasa kenyanglebih lama dibandingkan
dengan sumber energi lainnya. Lemak jenis omega-3 sangat baik dimasukkan kedalam diet atlet
karena dapat mendukung pembentukan otot, perbaikan otot, mengurangi pegal otot, dan
meningkatkan sistem imun terutama saat pemulihan. Rekomendasi jumlah konsumsinya adalah
>3 g/hari®. Hal ini bisa didapatkan dari makanan tinggi omega-3 yang bisa dilihat pada Tabel 6.
Apabila makanan tidak dapat memenuhi kebutuhan omega-3 sehari, atlet dapat mengonsumsi
suplemen minyak ikan (fish oil).

Tabel 6. Makanan sumber lemak omega-3°
Jumlah omega-3

CELELRELELED URT* Berat (q) per porsi (g)
Ikan lele 1 ekor sdg 100 13,6
lkan salmon 1ptgsdg 100 28
Ikan sarden 1 cup 149 2,2
Ikan teri 5sdm 100 2,1
Kacang kedelai 10sdm 100 14

*URT: Ukuran Rumah Tangga
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[®) vitamin dan Mineral

Vitamin dan mineral atau biasa disebut juga sebagai zat gizi mikro merupakan zat gizi yang
diperlukan dalam jumlah yang sedikit dalam tubuh, namun penting kaitannya agar tubuh dapat
berfungsi dengan baik. Hal ini dikarenakan zat gizi mikro berfungsi dalam proses metabolisme di
dalam tubuh. Sudah banyak studi yang dilakukan terkait kebutuhan vitamin dan mineral, namun
secara jumlah kebutuhan spesifik untuk atlet masih disarankan mengikuti Angka Kecukupan Gizi
(AKG) yang telah ditetapkan oleh Kementerian Kesehatan RI. Namun, ada beberapa kondisi di
mana konsumsi zat gizi mikro atlet perlu dipantau'®, yaitu:

Tabel 7. Kondisi Atlet dan Kebutuhan Zat Gizi Mikro™

Kondisi Atlet Contoh

Latihan/pertandingan di = Banyak kehilangan cairan dan elektrolit dari
lingkungan panas dan keringat, terutama natrium, kalium, kalsium,
lembab dan magnesium
5 Pemantauan ada/tidaknya defisiensi zat gizi
tersebut
Latihan/pertandingan " Pada daerah yang tinggi, kadar oksigen di
pada ketinggian lingkungan akan lebih rendah

= Disarankan konsumsi suplementasi zat besi

Vegetarian/vegan = Tidak mengonsumsi daging, unggas, dan olahan-
nya dapat menurunkan asupan beberapa zat gizi,
yaitu vitamin B12, zat besi, dan zinc.

= Apabila asupan tidak mencukupi atlet perlu di-
berikan makanan fortifikasi, atau suplementasi
vitamin B12, zat besi, dan zinc.

PERAN ZAT GIZI DALAM MENUNJANG PERFORMA
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3 cairan

Cairan berfungsi untuk menjaga suhu tubuh tetap stabil dan menjaga keseimbangan asam-basa
pada tubuh. Ketika seseorang kekurangan cairan karena cairan yang masuk lebih sedikit dari
cairan yang keluar, orang tersebut akan mengalami dehidrasi. Dehidrasi tidak hanya dapat
menurunkan performa atlet, tetapi juga berbahaya terhadap kelangsungan hidup atlet. Salah
satu cara melihat apakah cairan dalam tubuh baik atau tidak dapat dilakukan lewat Penilaian
Status Hidrasi.

Tabel 8. Tabel Warna Urin

KategorlI Warna Urin =

1 Bening

2 Kuning pudar

3 Kuning muda

4 Kuning terang

5 Kuning hampir oranye

Coklat
Oranye menyala

Coklat tua

Tabel 9. Penilaian Status Hidrasi"'

Kondisi %Perubahan BB* Warna urin
Tanpa dehidrasi +1 sampai -1 1 atau 2
Dehidrasi ringan -1 sampai -3 3atau 4
Dehidrasi sedang -3 sampai -5 5atau 6
Dehidrasi berat >-5 >6

*%Perubahan BB = ([BB setelah olahraga — BB sebelum olahraga] + BB sebelum olahraga) x 100

Dehidrasi dapat terjadi pada atlet karena selama latihan ataupun pertandingan 90% cairan
tubuh atlet akan keluar baik sebagai keringat maupun evaporasi dari sistem pernapasan. Misal-
nya, pada pesepakbola keringat dapat keluar sebanyak 2,2 liter/jam. Hal ini berpotensi pada
kehilangan cairan yang terlalu banyak sehingga atlet mengalami dehidrasi. Untuk mencegah
terjadinya dehidrasi, tenaga gizi juga harus memerhatikan kebutuhan cairan atlet sesuai
olahraga dan kondisi masing-masing individu yang akan dijelaskan lebih lanjut pada bagian
asuhan gizi'.

PERAN ZAT GIZI DALAM MENUNJANG PERFORMA
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Ergogenic Aids

Definisi umum dari ergogenic aids (zat ergogenik) sendiri adalah suatu alat, prosedur, atau
bahan yang dapat meningkatkan energi, mengontrol energi, atau efisiensi energi selama
suatu kinerja olahraga yang dapat memberikan tambahan kemampuan lebih besar daripada
saat atlet melakukan latihan dengan intensitas normal. Ergogenik dapat berupa mekanik,
farmakologi, fisiologi, psikologi, dan gizi. Zat Ergogenik gizi (nutritional ergogenic aids) merupa-
kan salah satu zat yang banyak dikonsumsi para atlet untuk mendukung pencapaian prestasi
yang diinginkan. Salah satu cara mengaplikasikan zat ergogenik gizi bagi atlet adalah dengan
cara memanipulasi makanan.

Terdapat 3 cara dalam memanipulasi makanan, yaitu:

® Merubah kebiasaan makan dan pemilihan makanan seseorang

® Menambahkan zat gizi makro untuk penggunaan khusus dalam latihan dan
olahraga meliputi minuman elektrolit, carbohydrate loading, fat loading, peningkatan
konsumesi protein, dan hiperhidrasi

® Menambahkan zat gizi mikro untuk penggunaan khusus dalam latihan dan
olahraga seperti makanan yang telah ditambahkan vitamin dan mineral tertentu

PERAN ZAT GlIZI DALAM MENUNJANG PERFORMA
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4. PERIODISASI LATIHAN
DAN GIZI ATLET
Periodisasi Latihan

Periodisasi merupakan tahapan-tahapan latihan yang dimulai dengan cara mengatur isi latihan,
jadwal latihan, intensitas latihan, volume, dan densitas latihan. Semua digambarkan sedetail
mungkin dari awal latihan atlet hingga puncak performa atlet'®. Tujuan periodisasi adalah untuk
memperoleh peningkatan performa olahraga melalui setiap siklus atau fase latihan yang
selanjutnya akan diarahkan untuk memaksimalkan performa atlet saat pertandingan. Beberapa
faktor yang dapat mendukung tujuan tersebut di antaranya durasi, intensitas, tipe dan frekuensi
latihan, serta dari segi kualitas maupun kuantitas asupan zat gizi yang diberikan sebelum dan
sesudah latihan.

Secara umum perancangan periodisasi terdiri dari tiga siklus, yaitu :

0 Macrocycle/Siklus Makro (jangka panjang)

Program latihan tahunan disebut siklus makro dan diperpanjang selama 1 tahun untuk
beberapa atlet. Program latihan akan dimodifikasi sesuai dengan tujuan dan tingkat kemajuan
seorang atlet. Siklus makro terdiri dari dua atau tiga siklus meso. Setiap siklus dirancang untuk
mencapai tujuan spesifik yang ditargetkan untuk meningkatkan performa olahraga atlet'.
Secara sederhana, siklus makro dapat diartikan sebagai siklus latihan jangka panjang yang
biasanya dalam jangka waktu satu tahun atau disebut rencana tahunan (annual plan).

G Mesocycles/Siklus Meso (pertengahan)

Fase-fase dalam suatu siklus makro disebut siklus meso dan dapat berlangsung beberapa
minggu hingga beberapa bulan. Siklus meso merupakan siklus yang tidak jauh berbeda dengan
siklus mikro, bisa berupa gabungan dari dua atau lebih siklus mikro. Pelatih biasa menyebutnya
dengan siklus antara/bulanan’. Siklus makro dan meso dilakukan melalui beberapa tahap, yaitu:

® Fase persiapan, yang terdiri dari fase persiapan umum dan fase persiapan khusus

Fase persiapan umum adalah tahap di mana volume latihan yang diberikan dalam tingkat
yang tinggi dan akan diberikan pada beberapa minggu awal terutama untuk cabang
olahraga yang memerlukan kondisi fisik yang baik dan tingkat kebugaran yang tinggi.
Sedangkan pada fase persiapan khusus tetap diberikan latihan dengan volume yang tinggi
akan tetapi lebih spesifik sesuai dengan kebutuhan setiap cabang olahraga.

® Fase taper

Fase taper merupakan fase yang singkat dan biasanya tidak lebih dari 4 minggu. Fase ini
dilakukan menjelang pertandingan yang berisi latihan dengan volume rendah dan
intensitas yang tinggi. Tidak disarankan melakukan latihan berat pada fase ini.

® Fase kompetisi

Fase kompetisi diberikan latihan dengan intensitas yang tinggi dan volume yang rendah
dengan komponen fisik yang dilatih sesuai dengan karakteristik setiap cabang olahraga.

PERIODISASI LATIHAN DAN GIZI ATLET
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® Tahap transisi atau istirahat aktif

Fase transisi atau istirahat merupakan fase di mana volume dan intensitas mengalami
penurunan. Fase ini umumnya terdapat pada fase setelah pertandingan yang berisi
pemulihan secara menyeluruh, pemulihan dari cedera, dan pemulihan secara psikologis.

G Microcycle /Siklus Mikro (jangka pendek)

Siklus meso terdiri dari siklus mikro yang dapat bertahan 1 hingga 4 minggu. Secara sederhana
siklus mikro merupakan siklus mingguan. Beberapa aspek yang terdapat dalam siklus mikro
adalah:

Penyempurnaan teknik dengan intensitas submaksimal dan maksimal
Mengembangkan kecepatan

Meningkatkan daya tahan anaerobik

Membentuk kekuatan

Mengembangkan daya tahan otot dengan intensitas sedang dan rendah

Mengembangkan daya tahan kardiovaskular dengan intensitas sedang dan tinggi

[E) Periodisasi Gizi

Pengertian periodisasi gizi merupakan penatalaksanaan gizi selama masa periodisasi yang
memiliki tujuan untuk mendukung latihan fisik pada atlet. Selain itu, waktu pemberian asupan
zat gizi yang tepat pada atlet juga dapat mendukung peningkatan performa tubuh disebabkan
karena asupan energi yang diberikan sesuai dengan kebutuhan atlet. Peran penting lainnya
dari periodisasi gizi yaitu mendukung program latihan yang memerlukan berbagai pe-
rencanaan spesifik seperti perencanaan harian asupan zat gizi makro dan mikro yang harus
disesuaikan berdasarkan jenis olahraga, posisi atlet, olahraga yang digeluti, komposisi tubuh,
dan berat badan atlet'. Selain zat gizi makro dan mikro, asupan lainnya yang umum dikonsumsi
para atlet adalah suplemen.

Suplemen gizi merupakan salah satu dari banyaknya faktor pendukung performa yang
cukup populer di kalangan para atlet. Berikut ini 3 kategori suplemen yang biasanya di-
konsumsi para atlet, yaitu:

I Dietary/Makanan

Zat gizi mikro (kalsium, zat besi, zinc, dan multivitamin). Hanya dikonsumsi apabila atlet
mengalami defisiensi zat gizi mikro tersebut

[ olece

Energy bars, gels, minuman olahraga, dan suplemen elektrolit. Umumnya dikonsumsi para
atlet sebelum, saat, dan setelah latihan

[ergogenic

Antioksidan, asam amino, kreatin, kafein, dan lain sebagainya

PERIODISASI LATIHAN DAN GIZI ATLET
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Apabila dilihat dari ketiga kategori suplemen diatas, ergogenic aids merupakan jenis suplemen
yang paling dikenal di kalangan para atlet karena dianggap memiliki efek lebih cepat terhadap
performa. Akan tetapi, apakah benar konsumsi suplemen dibutuhkan bagi para atlet? Kapan saja
waktu yang tepat untuk mengonsumsi suplemen tersebut? Hal ini akan dijelaskan secara

lengkap pada pembahasan selanjutnya.

Efisiensi Metabolisme , Radikal Bebas, Anti-Inflamasi

Pertandingan

Waktu, Kualitas dan Kuantitas Zat
Gizi Makro, Zat Gizi Mikro dan Cairan

Kontrol KH
Zat Gizi Setelah Latihan

Transisi

Manajemen
Berat badan

Kontrol
Energi

Gambar 2. Periodisasi Gizi

Dapat dilihat dari gambar di atas bahwa konsep dari periodisasi gizi yaitu terdiri dari macrocycle,
mesocycle, dan microcycle. Di mana ketiga konsep tersebut memiliki tujuan untuk memenuhi gizi
atlet secara spesifik berdasarkan dengan tahap latihan yang sedang dijalani. Selanjutnya akan
dibahas secara jelas terkait ketiga konsep tersebut.

Siklus Makro
Konsep ini menjelaskan panduan asupan zat
gizi bagi atlet yang dapat diterapkan dalam
satu tahun ke depan. Tujuan utama dalam
konsep ini adalah untuk meningkatkan
kesehatan atlet. Langkah awal yang sangat
penting dalam tahap ini adalah mengurangi
stres oksidatif yang dialami atlet. Stres
oksidatif merupakan jenis oksigen reaktif yang
biasa dikenal dengan radikal bebas. Apabila
jumlah radikal bebas dalam tubuh tinggi,
maka penurunan fungsi sel akan terjadi dan
hal ini dapat menimbulkan berbaga masalah
proses kinerja organ dalam tubuh.

Oleh karenanya, asupan zat gizi yang kaya
akan antioksidan sangat diperlukan. Contoh
bahan makanan yang tinggi antioksidan dapat
diperoleh dari buah kiwi, jeruk, anggur,
kacang-kacangan, dan  sayuran  hijau.
Pengaturan asupan lemak juga sangat penting
dalam tahap ini untuk mengatur jumlah

PERIODISASI LATIHAN DAN GIZI ATLET

kolesterol, trigliserisda, LDL/low-density
lipoproteins (lemak jahat), dan HDL/high-density
lipoproteins (lemak baik) dalam tubuh. Contoh
makanan yang dapat diberikan kepada atlet
seperti alpukat, tahu, minyak zaitun, ikan
salmon, dan kacang-kacangan.

Siklus Meso dan Siklus Mikro s—
Konsep ini menjelaskan panduan asupan zat gizi
bagi atlet dalam siklus harian, mingguan, hingga
bulanan. Kebutuhan asupan zat gizi yang
spesifik harus diterapkan sebelum, saat, dan
setelah sesi latihan. Akan tetapi, penting di-
perhatikan bahwasanya hal tersebut akan selalu
berubah tergantung dengan jenis tahapan
latihan atlet. Tiga tahapan yang akan dijelaskan
secara detail terkait jumlah kebutuhan zat gizi
makro dan mikro (karbohidrat, protein, lemak
cairan, dan natrium) dalam konsep ini antara lain
tahap persiapan pertandingan, saat
pertandingan, dan setelah pertandingan.
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Pada setiap tahapan akan disebutkan secara spesifik terkait kebutuhan gizi atlet dari mulai sesi
sebelum, saat, dan setelah latihan. Akan tetapi untuk jumlah kebutuhan lemak sendiri belum
ada ketentuan spesifik yang direkomendasikan di setiap detail tahapan. Oleh karenanya, lemak
berfungsi sebagai pelengkap dalam pemenuhan asupan gizi bagi atlet.

0 Persiapan Pertandingan/Pre-Season

Tabel 10. Kebutuhan Asupan Gizi Makro Secara Umum Pre-season
Jumlah (g/kg BB)

Karbohidrat Protein

Persiapan 4-7 1,2-2,0 09-13

(tanpa penurunan berat badan)

Tahapan Latihan

Persiapan 3-4 2,0-2,5 0,8-1,0
(dengan penurunan berat badan)

Tabel 11. Kebutuhan Asupan Zat Gizi Secara Spesifik Pre-season
Tahap Kebutuhan Asupan Zat Gizi

Latihan Karbohidrat Protein Natrium Cairan

Sebelum i 1-4g/kgBB i 5209 : 500mg 213 ml/kg BB cairan di berikan
: i 4jam sebelum latihan
: Diberikan 1-4jam  : Tinggi protein diberikan ~ : Diberikan saat 1-4 :
: sebelum latihan & apabila akan melakukan ~ : jam sebelum : Tambahan 1,2-3 mL/kg BB,
: ¢ latihan strength i latihan ¢+ diberikan 2 jam sebelum latihan
Rendah protein untuk apat?ila a_tlettidaksepenuhnya
|atihan aerobik atau tellsi
; latihdiilEngan jenis : Diutamakan cairan elektrolit yang
olahraga sedang i mengandung natrium
Saat : 30-90 g perjam 3-10 g protein per jam + 300-500 mg per ! 89-237 mL cairan
: latihan : latihan tergantung jenis i jam untuk : Diberikan setiap 15-20 menit
: Apabilalatihan i dandurasilatihan atlet i mempertahankan .
! memakanwaktu i keseimbangan
} antara25-3jam,  ppapila fatihankurang ¢ @
: makasuplemen % 4ari) jam, maka asupan
i karbohidrat _ + protein tidak dibutuhkan :
¢ dibutuhkan seperti 3 cejama atlet sudah
: energy bars + makan asupan gizi
: seimbang sebelumnya o 0
Setelah ! Konsumsisnack | 20g ' 500 mg yangbisa & 710 mL cairan setiap 1 kg BB yang
: kecil yang i didapatkandari 1 hilang saatlatihan
mengandung ] . makanan seperti  :
' minimal 20-30g : ¢ roti, yogurt, dan
i crackers
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a Saat Pertandingan/In-Season

Tabel 12. Kebutuhan Asupan Gizi Makro Secara Umum In-Season
Jumlah (g/kg BB)

Karbohidrat Protein

Pertandingan 5-12 1,4-2 1,0-1,5

Tahapan Latihan

Tabel 13. Kebutuhan Asupan Zat Gizi Secara Spesifik In-Season

makanan, minuman, atau
cairan elektrolit

Tahap Kebutuhan Asupan Zat Gizi
Latihan Karbohidrat Protein Natrium Cairan
Sebelum 1-4 g/kg BB 5-15¢ Minuman atau makanan ~ : 355-592 mL cairan yang
g ) : yang mengandung natrium : mengandung karbohidrat,
¢ Diberikan 1-4jam  diberikan 30-90 menit ! natrium, serta sedikit protein
: sebelum latihan  sebelum latihan
Saat + 10-20 g per jam 3-10 g per jam 500-700 mg per jam dari 89-237 mL cairan
g + latihan + konsumsi cairan untuk : Diberikan setiap 15-20 menit
: pertandingan tingkat
i 1 sedang .
800 mg per jam untuk
g : pertandingan tingkat berat
Setelah : 1-1,2¢/kg BB 10-25 g 1-60 menit setelah latihan 710 mL cairan setiap 1 kg BB yang
; i : atau pertandingan diberikan 1 hilang saat latihan
: 500 mg natrium yang bisa
: 1 didapatkan melalui ;

e Setelah Pertandingan/Off-Season

Tabel 14. Kebutuhan Asupan Gizi Makro Secara Umum Off-Season
Jumlah (g/kg BB)

Karbohidrat Protein Lemak

Setelah Pertandingan 3-4 1,5-2,3 1-1,2

Tahapan Latihan

Tabel 15. Kebutuhan Asupan Zat Gizi Secara Spesifik Off-Season
Tahap Kebutuhan Asupan Zat Gizi

Latihan Karbohidrat Protein Natrium Cairan

diperhatikan adalah makanan mengandung protein tanpa lemak, kandungan lemak sehat, karbohidrat yang
dapat berasal dari buah-buahan dan sayuran, serta air untuk memberikan gizi bagi tubuh yang mungkin
hilang selama latihan

Sebelum Konsumsi karbohidrat, protein, lemak, dan natrium tidak dibutuhkan terlalu banyak. Jenis makanan seperti
: snack atau makanan kecil dengan kandungan gizi seimbang diberikan 1-2 jam sebelum latihan

Saat : Pada tahap ini gizi yang sangat dibutuhkan adalah cairan. Minum air sebanyak kebutuhan tubuh adalah fokus
i utama dalam tahap saat latihan

Setelah Asupan zat gizi yang diberikan dalam tahap ini sama seperti tahap sebelum latihan. Hal yang harus
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Pada umumnya, hampir setiap atlet mengonsumsi suplemen baik dari multivitamin dengan
kandungan sederhana hingga campuran yang kompleks di mana biasanya dapat berupa pil,
bubuk, hingga obat. Sayangnya, tidak semua atlet paham betul terhadap kebutuhan energi
yang tepat bagi tubuhnya. Sehingga kebiasaan konsumsi suplemen yang berlebihan dan
tidak sesuai dengan kebutuhan atlet hanya akan menyebabkan masalah bagi tubuh atlet itu
sendiri. Berikut ini akan dijelaskan lebih detail terkait beberapa jenis suplemen yang cukup
terkenal di kalangan para atlet. Tujuan dari hal ini agar atlet dapat lebih mengetahui dan
menyadari jenis suplemen mana yang benar-benar dibutuhkan atau tidak bagi tubuh mereka
sendiri.

Tabel 16. Jenis Suplemen untuk Atlet

Kategori

Suplemen
Dietary Kalsium B Direkomendasikan 1.300-1.500 mg/hari. Apabila ber-

lebihan dapat menyebabkan konstipasi, batu ginjal, serta
malabsorpsi zat besi, zinc, dan magnesium

Jenis Suplemen Keterangan

H Perlu diperhatikan, tidak semua atlet membutuhkan
asupan suplemen kalsium, karena kalsium banyak
diperoleh dari makanan sehari-hari seperti susu kedelai,
sayuran hijau, dan kacang polong

Zat Besi B Perlu digarisbawahi bahwasanya rekomendasi untuk
konsumsi suplemen zat besi hanya akan diberikan setelah
atlet melakukan tes analisis darah dan berkonsultasi
dengan tenaga gizi olahraga dikarenakan konsekuensi
yang cukup serius apabila atlet mengalami kekurangan
maupun kelebihan asupan suplemen zat besi

B Umumnya terdapat atlet yang biasa mengalami defisiensi
zat besi antara lain atlet perempuan yang sedang
menstruasi, atlet vegetarian, pelari, serta atlet dengan diet
kalori yang dibatasi

Zinc B Konsumsi suplemen zinc direkomendasikan bagi atlet
yang mengalami defisiensi zinc

Multivitamin B Disarankan konsumsi multivitamin untuk memenuhi
kebutuhan energi atlet yang dikaitkan dengan jenis
kelamin dan kemungkinan defisiensi zat gizi mikro

Olahraga Energy bars B Sebelum memutuskan untuk mengonsumsi energy bars,
para atlet disarankan untuk memerhatikan jumlah
energinya agar tidak berlebih dan membaca daftar
komposisi bahan makanannya dengan cermat karena
kemungkinan adanya beberapa bahan makanan yang
tidak sehat dan bahkan dapat memperburuk performa

B Disarankan konsumsi 1-2 energy bars atau setara dengan
20-60 g karbohidrat

Energy gels ® Umumnya kandungan karbohidrat dalam gels berkisar
antara 55-65%, di mana menyebabkan sedikit lebih sulit
untuk dicerna khususnya selama masa latihan maupun
pertandingan. Oleh karenanya, asupan air yang cukup
sangat dibutuhkan atlet saat mengonsumsi energy gels
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Kategori  Jenis Suplemen Keterangan
Suplemen

Olahraga Energy gels B Disarankan meminum air 350 mL per porsi energy gels
yang umumnya mengandung 25 g karbohidrat

B Apabila akan mengonsumsi suplemen jenis ini, atlet harus
benar-benar memerhatikan jenis gula yang terkandung di
dalamnya

Sport drinks Beberapa hal yang perlu diperhatikan dalam suplemen ini di
antaranya:
B Jenis gula dalam minuman ini biasanya terdiri dari sukrosa,
glukosa, dan fruktosa. Apabila level fruktosa terlalu tinggi,
maka dapat membahayakan sistem pencernaan

B Apabila atlet ingin mengonsumsi jenis suplemen ini, maka
kandungan konsentrasi karbohidrat di dalamnya harus
6-8%. Apabila diatas 8%, maka dapat menyebabkan
masalah lambung saat latihan ataupun pertandingan

m Rendahnya tingkat osmolalitas dalam minuman olahraga
cenderung dapat mempercepat penyerapan cairan dalam
tubuh. Sedangkan apabila tingkat osmolalitas tinggi (>400
Osm/kg) maka dapat memperlambat penyerapan cairan.
Rata-rata minuman olahraga yang sering diminum atlet
mengandung tingkat osmolalitas antara 280-360 Osm/kg

Ergogenic Elektrolit m Disarankan bagi atlet dengan pengeluaran keringat yang
konsentrasi natrium yang tinggi dan bagi atlet yang
berlatih di tempat yang panas dan lembab

Asam amino B Jenis asam amino arginin saat dikombinasikan dengan
BCAA dapat membuang amonia melalui urin sehingga
dapat mengurangi rasa pusing. Arginin juga dapat
meningkatkan performa karena dapat melancarkan
peredaran darah ke otot

B Saat latihan aerobik dengan intensitas rendah, sedang,
dan tinggi, konsumsi 2 g dari BCAA dan arginin sebelum
latihan dapat menghambat pemecahan protein

Antioksidan B Atlet dengan latihan intensitas tinggi disarankan untuk
untuk mengonsumsi antioksidan karena resiko mem-
produksi radikal bebas lebih tinggi

B Juga disarankan untuk atlet dengan beberapa situasi
yang dapat meningkatkan stres oksidatif seperti ke-
tinggian lingkungan, sinar ultraviolet, inflamasi karena
cedera otot, dan polusi

Kafein B 3-9 mg/kg BB dan disarankan konsumsi 60-75 menit
sebelum pertandingan

B Apabila pertandingan diperpanjang, maka disarankan
untuk mengonsumsi 1-3 mg kafein setiap 90-120 menit.
Apabila dosis yang diberikan berlebihan, maka dapat
menyebabkan gangguan sistem pencernaan. Jika atlet
tidak terbiasa konsumsi kafein, maka konsumsi kafein
tidak direkomendasikan

Kreatin m Konsumsi kreatin tidak disarankan untuk atlet di bawah
18 tahun, karena belum adanya penelitian terkait hal ini
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Ergogenic Kreatin B Terdapat perbedaan metode dalam penggunaan
suplemen kreatin. Seperti dalam metode tradisional yang
menggunakan loading phase/fase jeda yaitu konsumsi
kreatin 20 g per hari selama 5-7 hari, setelah itu dapat
dilanjutkan untuk mengonsumsi 3-5 g per hari. Sedangkan
dalam metode lain konsumsi kreatin disarankan 3-5 g per
hari tanpa loading phase. Untuk pola siklus normalnya,
penggunaan kreatin selama 3-8 minggu dianjurkan, dan
setelah  minggu ke-8 disarankan untuk berhenti
mengonsumsinya dalam kurun waktu 3-4 minggu.

Di bawah ini merupakan gambar metode piring periodisasi gizi yang dapat dijadikan sebagai
alat kualitatif untuk memperkirakan perbandingan antara asupan bahan makanan satu dengan
yang lainnya berdasarkan tahapan latihan periodisasi gizi yang dilakukan atlet.

Fase Sebelum Fase Saat Fase Setelah

Pertandingan Pertandingan Fase Taper Pertandingan
Efisiensi Metabolisme & :
kehilangan BB

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

*MP - Makanan Pokok

*PGO  : Produk Gizi Olahraga
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Adapun beberapa metode dalam periodisasi gizi yang umum digunakan untuk meningkatkan
performa ialah training low, training high, dan training the gut's.

[ 1vining Low!

Umumnya metode ini dapat disebut latihan dengan ketersediaan karbohidrat rendah
dalam tubuh. Hal ini mengarah kepada rendahnya simpanan glikogen baik di otot dan di
hati serta asupan karbohidrat rendah di saat maupun setelah latihan. Metode ini memiliki
6 prinsip yang dapat dijadikan acuan dalam periodisasi gizi atlet.

Tabel 17. Prinsip Training Low

Prinsip Keterangan

Training twice a day Membatasi asupan karbohidrat atau tidak
mengonsumsinya sama sekali antara dua sesi
latihan. Hal ini bertujuan agar penggunaan lemak
sebagai bahan bakar tubuh dapat ditingkatkan

Training fasted Latihan dilakukan setelah semalaman berpuasa
dapat menyebabkan glikogen otot menjadi
normal atau bahkan meningkat. Akan tetapi
glikogen hati menjadi rendah

Training with low exogenous Asupan karbohidrat yang sangat sedikit dicerna di

carbohydrate availability saat melakukan latihan yang berkepanjangan
dapat memperburuk stres

Low-carbohydrate availability Asupan karbohidrat yang sangat sedikit dicerna

during recovery setelah selesai latihan dapat memperlama rasa
stres

Sleep low Pembatasan asupan karbohidrat (setelah latihan)

saat akan beranjak tidur, dapat menurunkan
glikogen otot dan hati selama beberapa jam di

saat tidur
Low-Carbohydrate High-Fat or Diet ketogenik yang dilakukan selama 5 hari
Ketogenic Diet menyebabkan simpanan glikogen otot tidak

dapat terisi ulang secara optimal

E Training High

Metode ini dapat juga disebut latihan dengan ketersediaan karbohidrat tinggi. Saat
permulaan latihan, tingkat simpanan glikogen otot dan hati tinggi serta asupan karbohidrat
diberikan selama menjalani latihan baik sebelum maupun setelahnya. Terdapat dua alasan
utama untuk menggunakan metode pendekatan ini. Pertama karbohidrat merupakan
asupan yang penting untuk tetap menjaga kualitas latihan endurance serta mengurangi
gejala pusing berlebihan. Alasan kedua adalah karena pencernaan karbohidrat dan
peningkatan oksidasi karbohidrat eksogen akan meningkatkan daya tahan performa atlet.
Oleh karena itu, dalam metode ini pendekatan asupan tinggi karbohidrat sangat diperlu-
kan.
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Training the Gut

Masalah gastrointestinal sangat umum terjadi khususnya pada atlet cabang endurance.
Gejala tersebut dapat disebabkan karena sistem pencernaan tidak dapat mengabsorbsi zat
gizi dengan baik saat atlet mengalami stres. Faktor lainnya juga berkaitan dengan
menurunnya tingkat peredaran darah ke usus saat melakukan latihan berat dalam jangka
waktu yang lama. Hal ini sangat disayangkan apabila terjadi pada atlet karena penyerapan
dalam usus merupakan faktor utama sebagai pembawa karbohidrat dalam pembentukan
otot. Oleh karenanya, metode ini memiliki potensi yang cukup baik untuk membantu
sistem pencernaan dalam meningkatkan penyerapan zat gizi khususnya
karbohidrat serta mengurangi tingkat keparahan masalah gastrointestinal selama
masa latihan.

Tabel 18. Prinsip Training the Gut

Prinsip Keterangan

Training of stomach comfort Meningkatkan asupan zat gizi dengan atau tanpa
latihan
Training gastric emptying Meningkatkan kekosongan lambung dengan

mengulangi asupan makanan dari cairan
maupun zat gizi (karbohidrat) dan mengurangi
ketidaknyamanan di lambung

Training absorption Meningkatkan asupan karbohidrat selama masa
latihan untuk  meningkatkan kapasitas
penyerapan zat gizi di lambung dan mengurangi
ketidaknyamanan di usus
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5. ASUHAN GIZ]l OLAHRAGA

Secara umum, pendampingan atau asuhan gizi dilakukan melalui Nutrition Care Process (NCP)
atau Proses Asuhan Gizi (PAG). PAG merupakan sebuah pendekatan sistematis untuk memecah-
kan masalah gizi sesuai dengan kebutuhan individu. Penggunaan PAG juga berlaku pada
pendampingan gizi untuk atlet. Tahapan PAG terdiri dari Pengkajian Gizi, Diagnosis Gizi,
Intervensi Gizi, serta Monitoring dan Evaluasi Gizi. Pada proses asuhan gizi apabila suatu masalah

gizi tidak dapat diselesaikan oleh tenaga gizi, maka dapat melakukan kolaborasi dengan tenaga
kesehatan lain.

Pengkajian Gizi

Pengkajian gizi adalah tahap di mana seorang atlet diukur dari Antropometri (A), Biokimia (B),
Klinis (C), dan (D) Dietary/Riwayat Gizi. Pengkajian ini diperlukan untuk melihat apakah ada
masalah terkait gizi pada atlet yang dapat menurunkan performa atlet. Atlet yang terlihat sehat
namun memiliki gejala lelah, lesu, penurunan performa, penurunan konsentrasi, maupun
pemulihan yang lambat setelah sesi latihan yang intens, bisa jadi memiliki masalah gizi yang
belum kita ketahui. Maka dari itu pengkajian gizi pada atlet haruslah menyeluruh agar tenaga gizi
dapat melakukan langkah selanjutnya dengan baik dan tepat.

Antropometri (A)

Antropometri merupakan pengukuran fisik untuk melihat secara riil bentuk, proporsi, dan
komposisi tubuh seorang atlet. Pengukuran fisik yang biasa dilakukan pada atlet, antara lain:
tinggi badan, lipatan lemak (skinfold), lingkar lengan atas, serta ukuran dan bentuk tubuh (body
frame size). Perlu dipahami parameter Indeks Massa Tubuh (IMT) yang biasa digunakan untuk
mengetahui status gizi seseorang kurang tepat digunakan pada atlet, terutama para atlet yang
memiliki otot besar. Mereka dikategorikan sebagai gemuk tingkat ringan atau bahkan gemuk
tingkat berat, padahal atlet tersebut memiliki massa lemak tubuh yang rendah. IMT baik
digunakan pada atlet yang ‘kurus’ atau ‘'normal’ secara fisik dan komposisi tubuh. Pengukuran
IMT kurang tepat digunakan pada atlet, terutama para atlet yang memiliki otot besar, sehingga
pengukuran komposisi tubuh secara menyeluruh lebih disarankan.

L
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Tabel 19. Metode Antropometri yang Umum Digunakan’

Cara Ukur Kelemahan
Antropometri permukaan tubuh Berat badan
(skinfold, tinggi, berat badan)  \engukur berat badan Tidak cocok untuk atlet dengan massa otot
menggunakan timbangan digital  sangat besar, dapat terjadi bias dari alat
maupun analog ataupun pengukur
Tinggi badan
Mengukur tinggi badan Dapat terjadi bias pada alat ataupun
menggunakan alat ukur tinggi pengukur
badan
Skinfold
Mengukur ketebalan lapisan kulit ~ Durasi pengukuran bisa lumayan panjang
dan jaringan lemak subkutan. tergantung pada berapa banyak bagian tubuh
Dapat mengukur estimasi total yang diukur, perlu orang terlatih untuk
lemak tubuh dan massa otot mengukur
Bio-electrical Impedance Menghitung komposisi air dalam  Hasil sangat dipengaruhi dengan status
(BIA) tubuh dan massa lemak tubuh. hidrasi atlet

Tabel massa lemak tubuh dapat
dilihat pada Tabel 20

Ultrasound (US) Mengukur ketebalan jaringan Diperlukan teknisi yang terlatih untuk
(kulit, jaringan lemak subkutan, ~ mengaplikasikan alatnya, tidak semua bagian
fascia/pembungkus otot, dan otot) ~ skinfold cocok diukur dengan cara ini

Seluruh alat pada tabel sangat umum dan praktis digunakan. Alat-alat tersebut perlu di-
standarisasi sebelum digunakan untuk memastikan keakuratan pengukuran. Pengukuran
dengan BIA diperlukan untuk mengetahui komposisi tubuh atlet.

Tabel 20. Persen Lemak Tubuh Menurut Cabang Olahraga

Cabang Olahraga ek Tubuh Cabang Olahraga solemak Tubuh
Putra Putri Putra Putri
Bisbol 12-15 12-18 Sepakbola 6-18 13-18
Bola basket 6-12 20-27 Renang 9-12 14-24
Binaraga 5-8 10-15 Tenis 12-16 16-24
Angkat beban 9-16 Tidak ada data Lompat tinggi/jauh 7-12 10-18
Gulat 5-16 Tidak ada data Hoki 8-15 12-18
Sepeda 5-15 15-20 Dayung 6-14 12-18
Gimnastik 5-12 10-16 Triathlon 5-12 10-15
Lari maraton 5-11 10-15
Lari sprint 8-10 12-20
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Biokimia (B)

Data biokimia merupakan salah satu indikator
yang dapat digunakan untuk mengetahui
status gizi pada atlet. Maka dari itu pengkajian
biokimia melalui data laboratorium penting
dilakukan. Pengkajian data laboratorium yang
sering digunakan antara lain sampel darah dan
sampel urin.

Sampel darah  bisa digunakan  untuk
mengetahui indikator sebagai berikut, yaitu:
kadar hemoglobin (Hb) untuk mengetahui
status anemia, kadar SGOT atau SGPT untuk
mengetahui fungsi hati, serta profil lipid (HDL,
LDL, trigliserida) untuk mengetahui kadar
lemak dalam darah. Sampel wurin dapat
digunakan untuk mengetahui kadar ureum
dan kreatinin, sebagai indikator fungsi ginjal.

Indikator biokimia yang dipantau antara lain :

Selain pemantauan metabolisme zat gizi makro
diperlukan pemantauan zat gizi mikro, yang
telah terbukti memiliki hubungan dengan
performa atlet. Data biokimia juga dapat
menggambarkan apabila seseorang meng-
alami defisiensi zat gizi mikro tertentu®.

4

Tabel 21. Data Normal Biokimia'®'%2°

Nilai Laboratorium

Rentang Referensi

Level kolesterol = Optimal <100 mg/dL
= Mendekati optimal 100-129 mg/dL
B Ambang batas 130-159 mg/dL
= Tinggi 160-189 mg/dL
= Sangat tinggi >190 mg/dL
Total kolesterol = Optimal <200 mg/dL
B Ambang batas 200-239 mg/dL
B Tinggi >240 mg/dL
Kolesterol HDL ® Rendah <40 mg/dL
= Tinggi > 60 mg/dL
Level Trigliserida = Normal <150 mg/dL
m Ambang batas 150-199 mg/dL
= Tinggi 200-499 mg/dL
= Sangat tinggi >500 mg/dL

Hemoglobin A1C
(HbA1C)

>6,5% adalah kriteria untuk diagnosis diabetes
Kontrol kadar glikemik: <7%

Plasma glukosa

Preprandial: <70-130 mg/dL (<5-7,2 mmol/L)
Postprandial: <180 mg/dL (<10 mmol/L)

ASUHAN GIZI OLAHRAGA



PANDUAN PENDAMPINGAN GIZI PADA ATLET | KEMENKES RI

Klinis (C)

Pengkajian klinis terdiri dari pengkajian fungsi otot (strength testing), status hidrasi/cairan di mana
atlet dievaluasi terkait dehidrasi (hipotensi, takikardia, kulit kering, lidah bengkak) dan evaluasi
kelebihan cairan (edema, asites). Pengkajian klinis juga bisa untuk menunjukkan kemungkinan
status gizi atau defisiensi gizi tertentu yang dapat dilihat dari penampakan tubuh.

Riwayat Gizi (D)

Data riwayat gizi yang dikaji antara lain: kebiasaan makan sehari-hari, konsumsi suplemen gizi/
vitamin, penggunaan herbal, pengetahuan gizi, dan kepercayaan. Berikut metode yang
digunakan dalam pengkajian riwayat gizi di antaranya:

Tabel 22. Metode Pengkajian Riwayat Gizi

Kelebihan Kekurangan

1. Food Record

Pencatatan makanan dan minuman m Dapat melihat perbedaan = ndividu lupa mencatat
beserta jumlahnya (dalam g atau URT) pola makan pada hari m [ndividu merasa bosan karena
pada jangka waktu yang telah tertentu (hari kerja, hari libur, harus terus mencatat
ditentukan. Jangka waktu yang biasa saat ada acara) m Under/over estimate porsi
digunakan adalah 3 hari, 5 hari, atau 7
hari.

2. Recall 24 jam
Pencatatan dilakukan oleh tenaga gizi -~ m Dilakukan langsung oleh = Jika hanya melihat konsumsi 1
dengan serangkaian pertanyaan yang tenaga gizi hari ke belakang, dapat terjadi
sistematis dan mendetail terhadap = Dapat dilakukan via telepon kesalahan interpretasi pola
konsumsi makanan dan minuman m Tidak memakan waktu lama makan (tidak sama dengan pola
selama 24 jam ke belakang. makan sehari-hari)

B Sangat bergantung terhadap
memori individu

3. Food Frequency Questionnaires (FFQ)
Individu diwawancara berdasarkan form ~ m Dapat diisi sendiri (bukan = Sangat bergantung pada
yang berisi bahan-bahan makanan wawancara) memori individu, terlebih lagi
tertentu. Individu hanya perlu menjawab ™ Dapat mereprentasi asupan jangka waktu yang perlu diingat
frekuensi makan tersebut dalam jangka makanan sehari-hari panjang
waktu tertentu (per hari, mingqu, bulan). ® Durasi panjang

Riwayat Personal Atlet

Data riwayat personal atlet ini berisikan riwayat medis/kesehatan, penggunaan obat, riwayat
sosial, status sosial ekonomi, situasi tempat tinggal, lokasi geografis, dan akses terhadap layanan
kesehatan dan gizi.
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[E) Diagnosis Gizi

Pada tahap diagnosis gizi, tenaga gizi dapat menggunakan data yang telah didapat dari peng-
kajian gizi untuk kemudian diolah dan ditegakkan diagnosis gizinya, di mana diagnosis tersebut
merupakan landasan seorang tenaga gizi membentuk intervensi atau rencana diet yang tepat
untuk atlet tersebut. Sebuah diagnosis gizi harus sesuai dengan P-E-S, yaitu: Problem/masalah (P),
Etiology/etiologi (E), dan Signs & Symptoms/tanda dan gejala (S). Dengan format penulisan, yaitu:
masalah gizi berkaitan dengan etiologi ditandai dengan tanda dan gejala. Diagnosis gizi me-
miliki 3 domain, yaitu:

® Domain asupan, diagnosis terkait masalah asupan atau gizi (kurang atau berlebih).

® Domain klinis, diagnosis diambil karena ada masalah gizi yang berhubungan dengan kondisi
medis atau fisik.

® Domain perilaku dan lingkungan, masalah gizi yang didasari oleh sikap, kepercayaan,
lingkungan fisik, pengetahuan, akses terhadap makanan atau keamanan pangan.

Domain diagnosis gizi yang biasa digunakan pada atlet bisa dilihat pada Tabel 23.

Tabel 23. Domain diagnosis gizi '

Conton Penulisan

Domain Asupan

NI-1.1 Peningkatan kebutuhan energi NI-1.1 peningkatan kebutuhan energi berkaitan

(energy expenditure) dengan meningkatnya intensitas latihan pada
persiapan pertandingan ditandai dengan jumlah
energi yang dikeluarkan lebih banyak dari dari
energi yang diasup (dari hasil recall 24 jam)

NI-1.2 Asupan asupan energi tidak NI-1.2 asupan energi tidak adekuat berkaitan

adekuat dengan kurangnya pengetahuan terkait gizi
ditandai dengan asupan kalori defisit tingkat
berat dan hasil kuesioner gizi kategori kurang

NI-3.1 Asupan cairan yang tidak adekuat NI-3.1 asupan cairan yang tidak adekuat ber-
kaitan dengan dehidrasi pasca latihan ditandai
dengan mulut kering dan lesu selepas latihan

NI-5.3 Asupan energi-protein yang tidak NI-5.3 asupan energi-protein yang tidak adekuat

adekuat berkaitan dengan tingginya intensitas latihan
kardio pada masa weight loss ditandai dengan
penurunan massa otot sebesar 1% dalam 2
minggu terakhir

NI-5.6.3 Asupan jenis lemak yang tidak NI-5.6.3 asupan jenis lemak yang tidak sesuai

sesuai dengan kebutuhan dengan kebutuhan berkaitan dengan kebiasaan
makan gorengan setiap hari ditandai dengan
nilai LDL dalam darah tinggi

NI-5.7.2 Asupan protein berlebih NI-5.7.2 asupan protein berlebih ditandai
dengan peningkatan berat badan yang tidak
diinginkan pada 1 bulan terakhir dan hasil recall
24 jam asupan protein berlebih 130%

ASUHAN GIZI OLAHRAGA




PANDUAN PENDAMPINGAN GIZI PADA ATLET | KEMENKES RI

Domain Conton Penulisan

Domain Klinis

NC-3.2 penurunan berat badan yang tidak di-
inginkan berkaitan dengan asupan energi yang
kurang ditandai dengan penurunan berat badan
2 kg dalam seminggu dan asupan energi
termasuk defisit berat (30% dari kebutuhan)

Domain Perilaku

NB-1.1 Defisit pengetahuan terkait NB-1.1 defisit pengetahuan terkait pangan dan

pangan dan gizi gizi berkaitan dengan belum pernah mendapat
pendampingan gizi ditandai dengan peng-
gunaan suplemen herbal dan non herbal tanpa
preskripsi

NB.1-5 Pola makan tidak teratur berkaitan
dengan kurangnya pengetahuan terkait gizi
ditandai dengan hasil SQ-FFQ dan wawancara
energi defisit tingkat berat (45% dari kebutuhan)

NC-3.2 Penurunan berat badan yang
tidak diinginkan

NB-1.5 Pola makan tidak teratur

Intervensi Gizi

Setelah seorang tenaga gizi menegakkan
diagnosis gizi sesuai data pengkajian gizi,
tenaga gizi perlu melakukan intervensi atau
rencana diet yang berisi tujuan, prinsip, dan
syarat dari diet tersebut. Tenaga gizi juga mem-
buat meal plan atau rencana menu sehari
ataupun siklus menu (rencana menu 7 hari).
Harapannya dengan mengikuti intervensi yang
diberikan oleh tenaga gizi, atlet tersebut dapat
memenuhi kebutuhan sehari-hari serta me-
ngatasi masalah gizi yang ada. Apabila atlet
memiliki masalah gizi lebih dari satu, pemecah-
an masalah gizi bisa dilakukan secara ber-
samaan atau dapat dilakukan secara bertahap?.
Sebuah intervensi gizi terdiri dari: pemberian
makan, edukasi gizi, konseling gizi, dan
koordinasi asuhan gizi (kolaborasi dengan
tenaga kesehatan atau instansi lain).

Intervensi gizi bersifat personal karena tiap
individu memiliki pendekatan yang berbeda
pula. Contohnya, pada individu yang memiliki
berat badan berlebih atau kurang. Permasalah-
an berat badan menjadi salah satu yang harus
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diperhatikan agar performa atlet dapat
mencapai prestasi. Maka dari itu, manajemen
berat badan pada atlet juga merupakan
bagian dari sebuah intervensi gizi untuk atlet
yang membutuhkannya. Seorang atlet perlu
menjaga berat badannya ketika harus masuk
ke kelas berat badan tertentu ataupun ingin
menjaga performa tetap optimal. Manajemen
berat badan perlu dilakukan di bawah
pengawasan tenaga gizi. Menurunkan dan
meningkatkan berat badan tanpa pe-
ngawasan tenaga gizi dengan cara
menurunkan asupan makanan secara drastis,
meningkatkan intensitas latihan, membatasi
zat gizi tertentu, dan cara lainnya dengan
tidak menghiraukan kesehatan atlet dapat
berujung pada masalah kesehatan bahkan
menurunkan performa. Manajemen berat
badan pada atlet harus tetap terjaga
secara optimal untuk pemulihan, menjaga
massa otot, mencegah cedera, meningkatkan
performa, dan juga memastikan tumbuh
kembang atlet yang masih dalam masa
pertumbuhan tidak terganggu?.
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1. Manajemen Berat Badan untuk Atlet

Pada jenis olahraga tertentu seperti tinju, gulat, karate, silat, dan seni bela diri lainnya memper-
gunakan sistem tingkatan kelas berat badan seperti contohnya pada olahraga tinju, yaitu:

® Kelas berat (heavyweight), berat badan >90,7 kg
Kelas penjelajah (cruiserweight), berat badan 90,7 kg
Kelas menengah (middleweight), berat badan 72,5 kg
Kelas welter (welterweight), berat badan 66,7 kg

Kelas ringan (lightweight), berat badan 61,2 kg

Kelas bulu (featherweight), berat badan 57 kg

Kelas bantam (bantamweight), berat badan 53,5 kg
Kelas terbang (flyweight), berat badan 50 kg

Kelas terbang mini atau kelas minimum (mini flyweight/minimumweight), berat badan
47,6 kg

@ Penurunan Berat Badan untuk Atlet

Penurunan berat badan yang baik untuk non atlet adalah 0,5-1 kg/minggu. Atlet diharuskan
untuk defisit energi sebesar 500-1000/kalori/hari. Defisit energi dapat dicapai dengan
cara: mengurangi asupan, meningkatkan latihan, atau keduanya. Asupan dapat dikurangi 10-
20% dari total kalori sehari untuk tetap menjaga keseimbangan energi atlet. Hindari
praktik diet instan untuk hasil yang cepat karena dapat meningkatkan risiko kelelahan,
pemulihan tertunda, defisiensi energi, serta kehilangan massa otot. Praktik diet instan sulit
diterapkan untuk jangka panjang karena dapat menurunkan performa atlet, menurunkan
prestasi atlet, dan menyebabkan kegemukan pada masa tua'?"”.

Rencana intervensi gizi untuk atlet perlu dipersiapkan 2-3 minggu sebelum kompetisi
ataupun penimbangan berlangsung dengan rincian sebagai berikut:

Sebelum proses penimbangan

® 5 hari sebelum proses penimbangan, tingkatkan asupan air 3 kali lebih banyak dari biasanya,
mengurangi jumlah karbohidrat, konsumsi makanan kaya akan serat, dan meningkatkan
asupan protein

® 2 hari sebelum proses penimbangan, konsumsi air cukup 2-3 L/hari dan batasi konsumsi
garam dapur

Saat hari penimbangan

@® Pada hari penimbangan, batasi konsumsi air
(strategi ini membuat kehilangan air lebih lama)

N
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Setelah penimbangan

® Setelah proses penimbangan dimulai makan dan minum sesuati kebutuhan atlet sesuai
cabang olahraganya

® Konsumsi selingan setiapsetiap satu atau dua jam menjelang kompetisi

® Konsumsi minuman elektrolit dan karbohidrat untuk mempercepat rehidrasi dan
penyimpanan karbohidrat

® Memenuhi kebutuhan cairan selama kompetisi berlangsung
® Sebelum masa pertandingan, atlet dapat diberikan diet sebagai berikut:
1. Lemak diberikan rendah yaitu 15-25% dari total energi untuk menjaga massa lemak

tubuh tidak meningkat

2. Protein diberikan tinggi yaitu 1,5-2 g/kg BB/hari untuk menjaga massa otot dan mem-
berikan rasa kenyang

3. Karbohidrat diberikan cukup, yaitu sisa dari perhitungan lemak dan protein. Utamakan
bahan makanan dengan indeks glikemik rendah (lihat Tabel 3) tinggi serat untuk
membuat rasa kenyang lebih lama. Kurangi pemakaian gula maupun gula sirup (high
fructose corn syrup)

4. Frekuensi makan dibuat sering 5-6 kali sehari dengan porsi kecil

5. Pemberian kalsium disesuaikan dengan AKG Tahun 2019 sampai dengan 1500
mg/hari. Asupan kalsium dapat ditingkatkan dengan mengonsumsi makanan tinggi
kalsium. Mengonsumsi kalsium yang adekuat dapat membantu penurunan berat
badan dan lemak tubuh. Kebutuhan kalsium menurut AKG sesuai usia dan jenis
kelamin dapat dilihat di Tabel 24

Tabel 24. Angka Kecukupan Gizi Kalsium?*
Kebutuhan kalsium per hari (mg)

Usia —
Laki-Laki Perempuan
10-18 tahun 1200 1200
19-49 tahun 1000 1000

Q Peningkatan Berat Badan untuk Atlet
Peningkatan berat badan atlet harus dipantau oleh tenaga gizi. Peningkatan berat badan
yang sehat dan realistis untuk atlet biasanya berkisar 0,25-0,5 kg/minggu. Peningkatan
berat badan atlet bertujuan untuk meningkatkan massa otot dan menurunkan massa
lemak tubuh secara bersamaan, namun mencapai dua tujuan sekaligus sulit dilakukan
oleh atlet, maka dari itu tujuan dan rencana diet harus dirancang sesuai dengan
kebutuhan'’.

Untuk meningkatkan 1 kg massa otot peningkatan energi yang dibutuhkan setiap orang
berbeda, namun asupan kalori bisa ditingkatkan berkisar 360-480 kalori.
Sementara untuk asupan protein diberikan sekitar 1,6-1,7 g/kg BB/hari. Berikan juga
asam amino esensial leusin sebanyak 2-3 g setelah pertandingan untuk memaksimal-
kan stimulasi sintesis protein.
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Tabel 25. Makanan sumber leusin?

Bahan Makanan Leusin (%)*
Whey protein isolate 14
Protein susu 10
Telur 9
Soy protein isolate 8
Protein gandum 7

*nilai leusin per 100 g protein

2. Perhitungan Kebutuhan Energi dan Distribusi Zat Gizi Makro

Pemenuhan energi dan kecukupan zat gizi, terutama zat gizi makro sebagai sumber energi
berkaitan erat dengan pola konsumsi atlet. Untuk menjaga kecukupan zat gizi perlu dilakukan
pengaturan gizi atlet yang meliputi perbaikan, pemeliharaan, pengaturan status gizi
pertandingan, dan pemulihan status gizi. Nilai Energi yang dihasilkan dari setiap jenis zat gizi
makro (karbohidrat, protein dan lemak) berbeda, yaitu:

m 1 g karbohidrat menghasilkan 4 kalori
m 1 g protein menghasilkan 4 kalori
B | g lemak menghasilkan 9 kalori

Beberapa faktor yang perlu diperhatikan dalam perhitungan zat gizi antara lain berat badan,
tinggi badan, usia, aktivitas fisik, dan jenis olahraganya. Perlu diperhatikan bahwa perhitungan
kebutuhan energi menggunakan berat badan aktual pada atlet dengan status gizi kurang
dan normal dan berat badan ideal (BBI) pada atlet dengan status gizi berlebih dengan
menggunakan rumus Brocca:

Rumus Brocca

BBI = {tinggi badan (cm) - 100} - {tinggi badan (cm) — 100) x 10%}

Tetapi apabila tinggi badan pria <160 cm dan wanita <150 cm, maka menggunakan rumus berat
badan ideal, yaitu:

BBI = Tinggi badan (cm) — 100 x 1 kg

Perhitungan kebutuhan energi atlet dapat dilakukan dengan langkah-langkah berikut ini:

e Menghitung Kebutuhan Energi
Perhitungan kebutuhan energi pada atlet dapat menggunakan rumus berikut, yaitu:

Rumus Kebutuhan Energi?

Laki-laki =662-(9,53xU) + AF x (15,91 x BB + 539,6 x TB)
Perempuan =354-(6,91 xU) + AF x (9,36 x BB + 726 x TB)

*U = Usia, AF = Aktivitas Fisik, BB = Berat Badan (kg), TB = Tinggi Badan (m)
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Tabel 26. Kategori Level Aktivitas Fisik?®

Kategori Rentang Keterangan

Sedentary 1(1-1,39) Seseorang yang kesehariannya lebih
banyak duduk atau berbaring di kasur

Aktivitas Ringan 1,11 (1,40-1,59) Seseorang yang kesehariannya duduk,
tetapi masih melakukan kegiatan lain
seperti pekerjaan rumah tangga

Aktivitas Aktif 1,25 (1,60-1,89) Seseorang yang berolahraga kira-kira
1 jam/hari
Aktivitas Sangat Aktif 1,48 (1,90-2,49) Seseorang yang berolahraga atau

atlet yang berolahraga dalam waktu
beberapa jam atau lebih giat

Contoh Kasus

Seorang atlet endurance (sangat aktif) berusia 30 tahun, laki-laki, dengan tinggi badan 1,75
meter dan berat badan 67,5 kg. Berapakah kebutuhan energinya?

Jawaban:

Kebutuhan energi =662 -(9,53 x U) + AF x (15,91 x BB + 539,6 x TB)
=662-(9,53x30)+ 1,48 x (1591 x67,5+ 539,6 x 1,75)
= 3363 kalori/hari

e Menghitung Kebutuhan Asupan Karbohidrat

Keseimbangan zat gizi makro (karbohidrat, protein, dan lemak) merupakan komponen
penting dan harus selalu diperhatikan di dalam makanan atlet. Karbohidrat sendiri memiliki
peranan penting bagi tubuh atlet untuk tetap menjaga tingginya level energi dan
konsentrasi atlet sebelum, saat, dan setelah pertandingan.

Tabel 27. Kebutuhan Asupan Karbohidrat'”
Cabang Olahraga Kebutuhan Asupan Karbohidrat (g/kg BB/Hari)

Power 8-12
Endurance 6-10
Sprint 5-7
Permainan 5-7
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G Menghitung Kebutuhan Asupan Protein

Protein sangat dibutuhkan untuk atlet semua cabang olahraga karena fungsi dari asam
amino yang sangat penting bagi otot serta dapat membentuk kembali sel otot yang rusak
saat latihan.

Tabel 28. Kebutuhan Asupan Protein®

Cabang Olahraga Kebutuhan Asupan Protein (g/kg BB/Hari)

Power 14-17
Endurance 1,2-14
Sprint 1,6-1,7
Permainan 1,4-1,7

@ Menghitung Kebutuhan Asupan Lemak

Lemak merupakan zat gizi makro yang perlu diperhatikan dalam komposisi makanan atlet.
Apabila atlet terlalu banyak mengonsumsi lemak tidak sehat, maka simpanan lemak tubuh
juga akan semakin meningkat, sehingga akan menyebabkan berat badan berlebih yang
nantinya dapat mengganggu performa atlet baik saat latihan maupun pertandingan.

Tabel 29. Kebutuhan Asupan Lemak?

(Cabang Olahraga Kebutuhan Asupan Lemak (g/kg BB/Hari)
Power 1,8-2,0
Endurance 1,8-2,1
Sprint 1,8-2,0
Permainan 1,8-2,2
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3. Strategi Pengaturan Waktu Makan Pada Atlet

Terdapat beberapa tahapan yang perlu diperhatikan dalam pemberian asupan bagi atlet agar
dapat memenuhi kebutuhan gizi yang optimal untuk mencegah risiko kelelahan yang disebab-
kan oleh rendahnya glukosa darah dan glikogen otot yang selanjutnya dapat memengaruhi
prestasi atlet. Berikut tahapan waktu pengaturan makan atlet, yaitu :

@ Tahap Persiapan
Waktu Makan Keterangan
3 kali sehari (sarapan, makan Apabila latihan hanya dilakukan sekali sehari
siang, dan makan malam)
4-6 kali dalam sehari dengan Apabila frekuensi latihan meningkat menjadi 2-3
porsi yang lebih kecil kali sehari atau latihan dengan waktu lama dan

sangat melelahkan

2-4 jam sebelum latihan Tidak dianjurkan untuk mengonsumsi makanan
dalam jumlah banyak. Agar dapat memberikan
cukup waktu di dalam lambung sehingga atlet
tidak merasa terlalu kenyang ataupun lapar

Permulaan masa latihan dalam Konsumsi tinggi protein disarankan bagi atlet
waktu 0-2 bulan cabang olahraga yang mengharapkan per-
kembangan otot (muscle mass)

Jumlah total asupan cairan +2 liter ~ Apabila pengeluaran keringat dalam jumlah
sehari yang lebih banyak, maka disarankan untuk
menambahkan cairan elektrolit

Q Tahap Mendekati Pertandingan

Waktu Makan Keterangan

Diberikan selama 3 hari Bagi atlet dengan cabang olahraga berat maka

berturut-turut makanan yang dikonsumi dianjurkan
mengandung tinggi protein dan lemak

Hari ke-4 sampai waktu Makanan yang diberikan mengandung tinggi

pertandingan karbohidrat

2 hari sebelum pertandingan Atlet dengan semua cabang olahraga diberikan

makanan yang mengandung tinggi karbohidrat,
rendah lemak, protein, dan serat yang mudah
dicerna dan tidak merangsang pencernaan

3 jam sebelum pertandingan Pemberian cairan elektrolit diberikan setiap 1 jam
sekali sampai kurang lebih 1 jam sebelum
pertandingan dimulai
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GTahap Pertandingan

> Pemberian makan dilakukan dengan jarak 3 jam sebelum pertandingan. Hal ini di-
karenakan faktor stres yang kemungkinan terjadi pada atlet sehingga menyebabkan atlet
mengalami keluhan seperti sakit perut, mual, muntah, atau diare. Selain itu waktu makan
yang terlalu dekat dengan pertandingan dapat membuat perut penuh sehingga meng-
ganggu performa

> Makanan yang dikonsumsi harus tinggi karbohidrat, rendah serat, dan mudah dicerna

> Bagi atlet dengan pertandingan yang memakan waktu lebih lama dan memerlukan daya
tahan yang baik maka terdapat beberapa hal yang perlu diperhatikan, seperti:

Waktu Makan Keterangan

30-60 menit sebelum pertandingan Hanya boleh mengonsumsi minuman cair
1-2 jam sebelum pertandingan Diberikan makanan cair seperti jus buah
2-3 jam sebelum pertandingan Atlet diperbolehkan mengonsumsi makanan

kecil seperti roti atau snack bars

Apabila jarak antara waktu makan dan
pertandingan terlalu lama, maka akan berisiko
hipoglikemia (gula darah rendah) sehingga
nantinya dapat mempengaruhi performa atlet

Selama pertandingan Atlet diberikan makanan ringan dengan
protein tinggi

Selama pertandingan (waktu Diberikan minum paling banyak 1 gelas tanpa

istirahat) es + sedikit makanan ringan

Setelah pertandingan Diberikan minuman 1-2 gelas yang hangat

1 jam setelah pertandingan Atlet baru boleh diberikan makan
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@ Tahap Transisi

Waktu Makan Keterangan

Segera setelah pertandingan

Disarankan bagi atlet untuk minum air dengan
suhu 10-150C sebanyak 1 gelas untuk mengganti
cairan dan mineral yang berkurang dalam tubuh

Minimal 1 jam setelah
pertandingan

Atlet diperbolehkan apabila ingin mengonsumsi
makanan utama

Setengah jam setelah
pertandingan

Atlet diberikan jus buah 1 (satu) gelas dengan
kandungan karbohidrat berkisar 1-1,5 g/kg BB
(sumber karbohidrat dari buah dan gula tambahan)

Setelah pertandingan

Atlet disarankan mengonsumsi makanan yang
mengandung tinggi karbohidrat untuk mengganti
cadangan energi dalam otot dan hati, makanan
tinggi protein untuk memulihkan jaringan yang
cedera seperti susu dan sayuran rendah serat

[®) Monitoring dan Evaluasi Gizi

Monitoring dan evaluasi merupakan langkah terakhir yang tidak kalah penting dalam asuhan gizi.
Pada tahap ini, tenaga gizi mendata dan mengidentifikasi perubahan-perubahan yang dicapai
oleh atlet selama pendampingan pemenuhan gizi. Data yang diidentifikasi merupakan data
pengkajian (re-assessment) setelah jangka waktu yang telah ditentukan. Keluaran dari monitoring
dan evaluasi dibagi menjadi empat kategori, yaitu: pengukuran antropometri, data riwayat
gizi, data laboratorium (biokimia), dan data klinis/fisik.
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ALUR PROSES ASUHAN Gizi

Diagnosis SN Monev
Gizi Gizi

Kemungkinan ada Tidak ada
masalah gizi lain masalah gizi

Pengkajian

Gizi

Gambar 1.1 Hubungan pengkajian, diagnosis, intervensi, serta monitoring evaluasi
gizi dalam proses asuhan gizi?®

MITOS ATAU FAKTA?

Susu: penyebab kram perut dan diare?

Faktanya, mengonsumsi susu, terutama susu
sapi skim/rendah lemak, sangat baik untuk tubuh
karena nilai gizi yang tinggi. Apabila atlet
mengonsumsi susu sapi dan mengalami gejala
diare ataupun kram perut, hal itu menunjukkan
bahwa atlet tersebut mengalami /actose
intolerance atau intoleransi laktosa. Intoleransi
laktosa merupakan kondisi di mana saat
seseorang tidak memiliki enzim laktase dalam
usus kecilnya, sehingga komponen karbohidrat
bernama laktosa tidak dapat dicerna oleh tubuh.
Perlu diingat tidak semua orang mengalami
intoleransi terhadap laktosa, maka dari itu tenaga
gizi harus memerhatikan apakah atlet tersebut
mengalami intoleransi laktosa atau tidak sebelum
merencanakan suatu intervensi/diet.
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Faktanya, suplemen yang beredar di pasaran
dikategorikan sebagai makanan, sehingga ketika
suplemen tersebut mencapai pasar tidak ada tes
keamanan dan tidak ada jaminan apakah suplemen
tersebut benar-benar dapat bekerja sesuai klaim
yang diberikan. Konsultasikan  penggunaan
suplemen dengan tenaga gizi dan gunakanlah
suplemen yang sekiranya benar-benar dibutuhkan
untuk tubuh saja®.

Protein: semakin tinggi asupan protein,
meningkatkan performa atlet?

Faktanya, apabila mengonsumsi protein lebih dari
kebutuhan maka kelebihan tersebut bukan diubah

menjadi otot ataupun meningkatkan kekuatan atlet.
Kelebihan asupan protein (=2,5 g protein/kg BB/hari)
dapat menimbulkan dehidrasi pada atlet. Tenaga gizi
perlu memantau asupan cairan atlet yang mengonsumsi
diet tinggi protein'®'.
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Kafein (mg/gelas)
Espresso
Kopi instan
Teh (hitam/hijau)
Cola
Cokelat hitam (50 g)
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Sport Drinks = lebih baik dari air mineral?

Faktanya, hal ini tentunya tergantung pada kondisi atlet. Apabila
atlet latihan atau bertanding sampai dua kali sehari, berlatih selama 2
jam, atau berkeringat sangat banyak, sport drinks lebih dianjurkan
daripada air mineral biasa. Karena meminum sport drinks dapat me-
ningkatkan performa pada saat latihan dengan intensitas berat
dan/atau durasi yang panjang. Namun, di luar jadwal latihan dan
pertandingan atlet tetap harus diberikan cairan air mineral sesuai ke-
butuhannya. Sebelum memberikan sport drinks, tenaga gizi perlu tahu
perbedaan sport drinks yang ada di pasaran, yaitu:
Minuman pengganti cairan
Minuman pengganti cairan atau fluid replacement drinks adalah larutan
yang berisi elektrolit dan karbohidrat, biasanya mengandung glukosa,
sukrosa, frukotsa, dan maltodekstrin. Minuman ini ditujukan untuk
menggantikan cairan lebih cepat dari air mineral. Minuman ini dibagi
2 jenis, yaitu:
® Minuman hipotonik atau sports water, memiliki kandungan karbo-
hidrat dan elektrolit yang lebih rendah dari cairan tubuh (4 g karbo-
hidrat/100 mL) namun dapat diserap lebih cepat dari air mineral

® Minuman isotonik atau sport drinks, memiliki kandungan
karbohidrat dan elektrolit yang sama dengan cairan tubuh (4 - 8 g
karbohidrat/100 ml) sehingga kecepatan penyerapannya sama
seperti air mineral. Minuman ini ideal untuk rehidrasi dan pengisian
energi sementara

® Selain membeli minuman hipotonik ataupun isotonik di pasaran,
kita bisa membuat sendiri dengan resep yang ada pada tabel

berikut:
Hipotonik Isotonik

m 20— 40 g sukrosa B 40— 80 gsukrosa
1 L air mineral hangat 1 L air mineral hangat
Y sdt garam (opsional) % sdt garam (opsional)
Squash buah tanpa qula/rendah Squash buah tanpa gula/rendah
kalori (opsional) kalori (opsional)

m 100 mL squash buah 200 mL squash buah
900 mL air mineral 800 mL air mineral
Y sdt garam (opsional) Y sdt garam (opsional)

m 250 mL jus buah ® 500 mL jus buah
750 mL air mineral 500 mL air mineral
Y sdt garam (opsional) Y sdt garam (opsional)

GlZI OLAHRAGA
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Contoh Kasus 1

Tn. AT merupakan seorang atlet cabang olahraga sepak bola di Jakarta. Tn. AT berusia 18
tahun, posisinya merupakan center back. Sampai sekarang, Tn. AT tidak pernah melakukan
pemeriksaan kesehatan rutin. Latihan rutin klub 5 kali setiap minggu dengan durasi 2 jam
dan waktu istirahat 2x15 menit. Latihan Tn. AT meliputi:

Olahraga Permainan

Kegiatan
Senin Lari
Rabu Latihan kekuatan (push-up dan sit-up @40x)
Kamis Game 2 x 30 menit
Jumat Game 2 x 30 menit/pertandingan uji coba 2 x 45 menit
Sabtu Game 2 x 30 menit
Data Antropometri Data BIA (Bio Impedance Analysis)
No. Variabel Hasil No. Data BIA Hasil
1 + Tinggibadan 1 1748 1 & BeratBadan 1 70,2kg
2 Bicepsskinfold P 87mm 2 i Bodyfat Po143%
3 Triseps skinfold 7,2mm 3 Visceral Fat 6%
4 Subscapular skinfold 12mm 4 IMT 23,3kg/m?
5 Supraspinal skinfold 7,5mm 5 RM 1663 kalori
6 Calf Skinfold 9,2mm 6 Body age 25
Tidak ada data biokimia dan fisik/klinis.
Data riwayat gizi: Recall 24 jam
Waktu makan Menu Bahan Makanan URT Gram
5122019} Nasi £ Nasi putih t 2agpenuh ! 200
(OP;.g:J) Dadar jagung Jagung kuning pipil baru 2sdm 25
IRALE Tepung terigu 1sdm b
. Minyak kelapa sawit 1sdm ' 5
Tumis pindang Ikan tongkol pindang 1 ekor 80
bumbu merah
Minyak kelapa sawit Y2 sdm 2,5
Urap sayuran Selada air mentah 4sdm 25
Kelapa parutan Y2 sdm 3
Isoplus (isotonik) Isoplus 1 botol 350
: Airputih : Airminera 24ls 500
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Waktu makan Menu Bahan Makanan URT Gram
4/12/2019 i Baksokuah Bakso daging sapi 2 bakso besar 60
(??gg) Tahu goreng Tahu goreng 4bhsdg 60

: Isian daging : 15
Tepung terigu 5
Siomay kukus Siomay 2bh 30
Gorengan Gorengan 2bh 20
: kembang bakso = :
Kuah bakso Kuah Yls 100

14.00-15.00 & Airmineral Air mineral 1liter 1500

sy Nas  Nasi puti W

gg'gg‘) Tahu goreng Tahu 2bh 55

* Minyak kelapa sawit 1sdm 5
Tempe goreng Tempe kedele murni 2 ptg sdg 50
Minyak kelapa sawit 1sdm 5
Sambal tomat Buah tomat 10
hey Minyak kelapa sawit 2ctg 25
(apcay tumis Wortel 1sdm 20
Sawi hijau 1sdm 20
Brokoli 2sdm 20
Minyak kelapa sawit Y2 sdm 25
Air mineral Air mineral 24l 500

Bagaimana proses asuhan gizi yang tepat untuk Tn. AT dari tahap persiapan hingga
pertandingan?

Jawaban:

1. Pengkajian Gizi

a. Antropometri

No. Data BIA Hasil Interpretasi Data

1+ BeratBadan v 702kg i -

2 Body Fat 143 % Presentase lemak tubuh termasuk dalam kategori baik

3 Visceral Fat 6% Visceral fat 6% termasuk normal (nilai normal: 1—12)

4 IMT 23,3kg/m? Usia atlet yaitu 18 tahun, sehingga status gizi ditentukan menggunakan
kriteria IMT/U.
IMT/U berada di antara Median dan +1SD sehingga termasuk dalam
: : + batasnormal (-1SDs.d+15D)

5 RM 1663 kalori Kebutuhan energi basal sebesar 1663 kalori menurut BIA

6 Body age 25 Usia sel lebih tinggi dari usia sebenarnya
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b. Riwayat Gizi
Hasil recall 24 jam menunjukkan asupan Tn. AT adalah sebagai berikut:
= Energi : 1627 kalori (62,6% dari kebutuhan)
m Karbohidrat 1180 g (51,2% dari kebutuhan)
= Protein :73,6 g (69,9% dari kebutuhan)
= Lemak 68,9 g (80% dari kebutuhan)

2. Diagnosis Gizi

NI-2.1 Asupan makanan dan minuman per oral tidak adekuat (kurang dari
kebutuhan) berkaitan kondisi Tn. AT sebagai atlet ditandai dengan asupan
kalori hanya 62,6% dari kebutuhan

3. Intervensi Gizi

ND-1 Penyediaan makanan utama dan selingan. Dengan prinsip tinggi energi
sesuai dengan kebutuhan yaitu 2600 kalori dengan pembagian zat gizi makro
seperti diatas

Perhitungan Kebutuhan

Energi =662 — (9,53 x U) + AF x (15,91 x BB + 539,6 x TB)

= 2550 kalori
Energi ditambah 0,5 kalori/kg BB untuk pertumbuhan = 2550 + (0,5 g/kg BB x 70,2 kg)
= 2585 kalori
= 2600 kalori
Perhitungan zat gizi makro dan cairan
1) Tahap persiapan
= Protein =1,2-2 g/kg BB/hari
=1,5% 792
=105,3 g (16,2% dari kebutuhan energi total)
® Karbohidrat =4-7 g/kg BB/hari
=5x70,2
=351 g (54% dari kebutuhan energi total)
" Lemak = 29,8% (sisa perhitungan) x energi total

=29,8% x 2600 kalori
=7748kalori=86¢g
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2) 1 -4 jam sebelum latihan

Berikan makanan rendah protein, serat, dan lemak untuk meminimalkan risiko gangguan
pencernaan.
u Karbohidrat =1-4g/kg BB
= ZX V.0
=1404 g
® Cairan (4 jam sebelum) =5-7 ml/kg BB
=5x70,2
=351 mL
= Cairan (2 jam sebelum) =3-5ml/kg BB
=3x70,2
=210,6 mL

3) Saat pertandingan

Saat pertandingan berlangsung, bisa diberikan karbohidrat sebagai sumber energi
selama pertandingan. Karbohidrat dapat diberikan dengan ketentuan sebagai
berikut:

Durasi Anjuran Asupan Jenis Karbohidrat Bentuk
<30 menit Tidak diperlukan -
30-75 menit Mouth rinse  Glukosa dan/atau fruktosa Cairan (sport drinks)
(kumur-kumur)
1-2 jam <309/jam  Glukosa dan/atau fruktosa 1 botol sport drinks
2-3jam <60 g/jam Glukosa+fruktosa 2 porsi energy bars/
(maltodekstrin) energy gels
>2,5 jam <90 g/jam Glukosa+fruktosa 3 porsi protein bar/
energy gels

Pemberian karbohidrat dapat berupa minuman isotonik/minuman berenergi dan
snack bar.

4) Setelah pertandingan

m Segeradiberikan 1 gelas air dengan suhu 15°C, dilanjutkan dengan minuman isotonik
1 botol untuk menggantikan cairan

= Dilanjutkan dengan sari buah + gula + garam

m 3-4 jam setelah pertandingan diberikan makanan biasa sesuai kebutuhan (menu
tahap persiapan)
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Waktu makan Menu Bahan Makanan URT Berat Energi P
: : (9) (kalori) (g)

Makan Malam & Nasi Nasi putih i 1hag io15 8 19 536 4 03 1429

iAyamSuwir Ayam 1ptg sdg 50 2279 21,5 151 0

; Kecap  Minyakkelapasawit  § 1sim P 13 810 0 P 5 i 0

i(ahSawi Sawi hijau §4sendoksayur§ 10 9 14 0,1 13

i | Minyakkelpasawit  vasdm } 150 P 216 1 0} 25 %0

{ Jeruk : Jeruk el 5 Al

Total asupan 26135 % 113 887 i34
Kebutuhan 2600 § 1053 § 86 i 351
%Asupan 101% § 107% | 103% § 98%

C-1 Konseling gizi untuk memberikan pengetahuan terkait kebutuhan energi, meal
plan, dan makanan yang dianjurkan untuk atlet.

Rencana Konseling Gizi

Tujuan : Meningkatkan pengetahuan terkait gizi untuk atlet permainan
Metode : Konseling gizi
Materi

= Menjelaskan tujuan dan pentingnya melakukan konseling gizi
® Menjelaskan materi terkait kebutuhan atlet sejak persiapan hingga recovery
B Menyampaikan informasi terkait diet tinggi energi

® Pentingnya asupan makan yang cukup sesuai dengan kebutuhan, seimbang, dan
beragam

B Menyampaikan tips atau cara pemenuhan energi dengan mengonsumsi makanan
yang padat energi

Media : Food model, leaflet, food diary, dan poster
Frekuensi : 1 minggu sekali selama 30-45 menit tiap kali konseling
Sasaran :Atlet Tn. AT

4. Monitoring dan Evaluasi

Monev Metode Target
FH-1.1.1 Recall 24 jam Meningkat secara bertahap
Asupan energi sehari dari 80% hingga 100%
FH-4.1 Pre dan post test Skor post test meningkat
Pengetahuan makanan >50%

dan gizi
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Contoh Kasus 2

Tn. BTN merupakan seorang atlet maraton yang berasal dari Bandung. Tn. BTN berusia 25
tahun dan memiliki pengalaman lomba lari 3 km, 5 km, 10 km, dan lari maraton. Tn. BTN
secara rutin mengecek kesehatan setiap bulan, namun untuk konsultasi dengan tenaga
gizi hanya dilakukan 1 tahun sekali itupun tidak diterapkan. Sehari-hari mendapatkan
rekomendasi makanan dari pelatih dan istri. Istri Tn. BTN sering memberikan asupan
protein yang banyak (>10 porsi sehari) baik hewani dan nabati karena dirasa protein dapat
meningkatkan performa Tn. BTN. Latihan dilakukan rata-rata 13 jam per minggu, dengan
total jarak yang ditempuh rata-rata 173 km/minggu. Tn. BTN sedang mempersiapkan diri
untuk lomba maraton yang akan dilakukan di Bali 30 hari lagi.

Olahraga Endurance

Tanggal pengambilan 15 September 2020

Data Antropometri Data riwayat gizi: Recall 24 jam
No. Variabel Hasil " Energi 3159 kalori
1 % Tinggibadan f 175am = Karbohidrat 13509
2 Berat badan 61,5kg ¥ Protein 19989
3 Beratbadan setelah latihan  599kg = Lemak :858¢
4 IMT 20,1 kg/m’ = Cairan 12783 mL

Tidak ada data biokimia
Bagaimana proses asuhan gizi yang

Bagios tepat untuk Tn. BTN dari tahap
No. Variabel Hasil persiapan hingga pertandingan?

1 & Heartrate (resting) ! 33x/menit
Jawaban:

1. Pengkajian Gizi
a. Antropometri b. Klinis

No.  Variabel Hasil Interpretasidata | No. Variabel Hasil Intel;pretasi
ata

1 i Tinggibadan & 175m ! - - T ‘
: : : 1 i Heartrate (resting)  33x/menit 3 Normal (atlet)

2 % Beratbadan i 615kg -
3 1 IMT i 20,1kg/m? i Status gizinormal

c. Riwayat Gizi

B Energi 13159 kalori (78,9% dari kebutuhan)
m Karbohidrat :350g (71,1% dari kebutuhan)

" Protein : 108 g (125,4% dari kebutuhan)

= Lemak 85,8 g (71,1% dari kebutuhan)

® Cairan : 2783 mL (92,4% dari kebutuhan)
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c. Riwayat Personal
® Tidak ada riwayat penyakit sebelumnya
® Pernah konsultasi gizi, namun tidak diterapkan karena hanya setahun sekali
= Durasi latihan rata-rata 13 jam/minggu
= Jarak tempubh latihan lari rata-rata 173 km/minggu

2. Diagnosis Gizi

NI-1.2 Asupan energi tidak adekuat berkaitan dengan intensitas latihan Tn. BTN
yang tinggi ditandai dengan hasil recall 24 jam asupan energi, lemak, dan
karbohidrat defisit tingkat sedang.

NB-1.2 Perilaku dan kepercayaan yang salah terkait dengan makanan dan zat gizi
berkaitan dengan penyedia makanan (istri) belum pernah diberikan edukasi
gizi ditandai dengan asupan protein berlebih.

3. Intervensi Gizi
ND-1 Penyediaan makanan utama dan selingan

Perhitungan Kebutuhan

Energi =662 - (9,53 x U) + AF x (15,91 x BB + 539,6 x TB)
= 3269,44 kalori
= 3300 kalori

Perhitungan zat gizi makro dan cairan
1) Tahap persiapan
Carbohydrate-loading 8 — 10 g KH/kg BB/hari
= Protein =1,2-14g/kg BB/hari
=1,49/kgBBx61,5kg
= 86,1 g (10,4% dari kebutuhan energi total)

® Karbohidrat =89/kgBBx61,5kg
=492 g (59,6% dari kebutuhan energi total)
® Lemak = 1,8 - 2,1 g/kg BB/hari atau sisa perhitungan (30% total energi)

= 30% x 3300 kalori
=990 kalori =110g
= Cairan =3 mLx61,5kg)+ (3 mLx61,5kg)+ 200
= sehingga cairan yang dibutukan selama latihan yaitu 1705 mL
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2) Sesaat sebelum pertandingan

m Diberikan kebutuhan sesuai kebutuhan, sarapan (atau 2 jam sebelum
pertandingan) diberikan makanan mudah cerna dan |G rendah

= 500 mL cairan dari sport drinks

m 1 -4 jam sebelum latihan diberikan energy bars dengan kandungan karbohidrat
61,5 g dan protein 5 g

m Konsumsi kafein =3 mg/kgBB x 61,5 kg = 184,5 mg
Setara dengan 1,5 gelas kopi hitam + coklat batang 50 g

3) Saat pertandingan

Diberikan sport drinks sesuai dengan ketentuan dibawah ini:

Durasi Anjuran Asupan Jenis Karbohidrat Bentuk
<30 menit Tidak diperlukan =
30 - 75 menit Mouth rinse Glukosa dan/atau Cairan (sport drinks)
(kumur-kumur) fruktosa
1-2 jam <30 g/jam Glukosa dan/atau fruktosa 1 botol sport drinks
2-3 jam <60 g/Jam Glukosa+fruktosa 2 pors] energy bars/
(maltodekstrin) energy ge/s
>2,5 jam <90 g/jam Glukosa+fruktosa 3 porsi protein bar/
energy gels

4) Setelah pertandingan
= Diberikan cairan 710 mL/1 kg BB yang hilang
m Sesaat setelah diberikan 61,5 g karbohidrat dari energy bars

= Karbohidrat =8g/kg BB x61,5kg
=492 g (59,6% dari kebutuhan energi total)
= Protein =1,2-1,4 g/kg BB/hari

=29/kgBBx61,5kg
=123 g (14,9% dari kebutuhan energi total)
® Lemak =1-1,5 g/kg BB/hari atau sisa perhitungan (25,5% total energi)
= 25,5% x 3300 kalori
=841,5kalori=93,5¢g

Preskripsi Diet
u Diet tinggi energi 3300 kalori
= Bentuk makanan biasa
= Frekuensi makan besar 3 kali dan selingan 3 kali
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Waktu makan Menu Bahan Makanan Berat Energi P L KH
: . (9) (kalor) (g9) (9 (9

Selinganmalam & Puding susu ESusuaImond Po25ag P20 2 0325 ¢ 6 & 05 715
ialmond+kurma Gula pasir 1 ekor sdg 80 104 14,6 4,6 0

: Kurma 1sdm 8 69 0 8 0

Total asupan 322195 92,6 1 103,6 4771
Kebutuhan 3300 : 86,1 : 110 : 492
%Asupan 98% + 108% & 94% i 97%

C-1 Konseling gizi

Rencana Konseling Gizi

Tujuan : Meningkatkan pengetahuan terkait gizi untuk atlet endurance
Metode : Konseling gizi
Materi

= Menjelaskan tujuan dan pentingnya melakukan konseling gizi
u Menjelaskan materi terkait kebutuhan atlet saat latihan dan saat pertandingan
= Menyampaikan informasi terkait diet tinggi dan protein energi untuk atlet endurance

® Pentingnya asupan makan yang cukup sesuai dengan kebutuhan, seimbang, dan
beragam

B Menyampaikan tips atau cara pemenuhan energi dengan mengonsumsi makanan
yang padat energi

Media : Food model, leaflet, food diary, dan poster
Frekuensi 1 minggu sekali selama 30-45 menit tiap kali konseling
Sasaran : Atlet Tn. BTN dan istri

4. Monitoring dan Evaluasi

Monev Metode Target
FH-1.1.1 Recall 24 jam Meningkat secara bertahap
Asupan energi sehari dari 80% hingga 100%
FH-4.1 Pre dan post test Skor post test meningkat
Pengetahuan makanan >50%

dan gizi
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Contoh Kasus 3

Olahraga Power

Tn. X merupakan seorang atlet tinju berusia 23 tahun dengan berat badan 70 kg. Tn. X
berlatih 5 kali seminggu, dan setiap latihan +/- 2 jam. Aktivitas sehari-hari Tn. X sebagai
seorang mahasiswa. Tn. X berada di tingkatan kelas berat welter dengan BB saat ini, serta
berkeinginan untuk menaikkan berat badannya agar masuk ke dalam tingkatan menengah
(middleweight). Pola makan Tn. X teratur 3 kali sehari akan tetapi Tn. X jarang melakukan
konsultasi gizi terkait asupan makannya

Data BIA (Bio Impedance Analysis)  Data riwayat gizi: Recall 24 jam
No. Data BIA Hasil Waktu makan Menu URT Berat (g)

1 i BBSebelumlatihan : 70kg MakanPagi i Nasi kuning Tbks 3 150
2 i BBSetelahlatihan 685kg G0 tewrbaado 3 b s
3 Tinggi Badan 175 em Orek tempe 2sdm 30
4 Boyfat Y ! Kerupuk i 10keping i 10
5 Vi 89% Sambal kacang 1sdm 10
6 IMT P 23,2kg/m? | Bakwanjagung i 2bh i 100
; T 30 Mendoan 2bh 50

: '  Tehhangat P Tmug 200mL
Tidak ada data biokimia dan fisik/klinis. .20 Siang Nas! puth g 20
(1200 Ayam bb rujak 1 ptg paha bwhi 30
Tumis kangkung 2sdm 20
Tempe goreng 2bhsdg 50
Sambal 2sdm 20
Kerupuk 20 keping 20

i Airputih ! 1btl600mL L 600mL

Latihan Air putih 2 btl 600 mL 1200 mL
(700 Pisang 1bh 50
Telur rebus 2btr 110
Makan Malam Nasi goreng 1 bks 150
(18.30) Telur dadar 1btr 55

Sambal 2sdm 20 .

Bagaimana proses asuhan gizi yang tepat untuk Tn. X dari tahap persiapan hingga
pertandingan?
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Jawaban:

1. Pengkajian Gizi

a. Antropometri
No. Data BIA Hasil Interpretasi Data
1 BeratBadan i 70kg
2 Body Fat 14,3 % Persentase lemak tubuh termasuk dalam kategori baik
3 Visceral Fat 8% Visceral fat 8% termasuk normal (nilai normal: 1-12)
4 IMT 23,2 kg/m? iStatusgizi atlet normal (klasifikasi IMT berat badan normal = 18,5-25)
5 Body age 30 Usia sel lebih tinggi dari usia sebenarnya

b. Riwayat Gizi

Hasil recall 24 jamn menunjukkan asupan Tn. AT adalah sebagai berikut:
" Energi : 2551 kalori (66,3 % dari kebutuhan)

u Karbohidrat :232,3 g (41,5 % dari kebutuhan)

" Protein :83,4 g (74,5 % dari kebutuhan)

= Lemak 1123 g (97,6 % dari kebutuhan)

= Cairan :2322,6 mL (99 % dari kebutuhan)

2. Diagnosis Gizi

NI-1.1 Peningkatan kebutuhan energi berkaitan dengan penambahan BB sesuai
kelas pertandingan (kelas menengah/middleweight BB 72,5 kg), ditandai
dengan BB saat ini 70 kg

NI-1.2 Asupan energi tidak adekuat berkaitan dengan kondisi pasien sebagai atlet

ditandai dengan hasil recall 24 jam energi defisit tingkat berat

3. Intervensi Gizi

ND-1 Penyediaan makanan utama dan snack. Dengan prinsip tinggi energi sesuai
dengan kebutuhan yaitu 3900 kalori dengan pembagian zat gizi mikro seperti
yang telah dijelaskan sebelumnya.
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Perhitungan Kebutuhan

Energi =662 -(9,53 xU) + AF x (15,91 x BB + 539,6 x TB)
=662 - (9,53 x23) + 1,48 x (1591 x 70 + 539,6 x 1,75)
=662-21919+ 1,48 x (1113,7 + 944,3)2058
=662 - 219,19 + 3045,84
= 3449 kalori
Tambahan kalori untuk menaikkan berat badan sebesar 400 kalori.

Total kebutuhan Energi 3849 kalori.

Dalam kasus ini, perhitungan kebutuhan energi menggunakan berat badan
aktual (BBA), karena status gizi atlet normal

Perhitungan zat gizi makro dan cairan
1) Tahap persiapan

® Protein =1,4-1,7 g/kg BB/ hari
=16x70
=1129g (11,6 % dari kebutuhan energi total)
= Karbohidrat =8-12 g/kg BB/ hari
=8x70
=560 g (65% dari kebutuhan energi total)
= |Lemak =1,8-2 g/kg BB/ hari
=1,8x70
=126 g (29,5 % dari kebutuhan energi total)
= Cairan = 1505 mL
Perkiraan kebutuhan cairan olahraga dengan durasi 2 jam, yaitu:
e Sebelum latihan: 210 mL
Selama latihan: 230 mL
Sesudah latihan: 1065 mL (kehilangan 1,5 kg BB setelah latihan)
e Perkiraan kebutuhan cairan selama olahraga : 1505 mL
Catatan : di luar latihan atlet minum seperti biasa

2) Sebelum Pertandingan

® Karbohidrat = 1-4 g/kg BB (diberikan 1-4 jam sebelum pertandingan)
=2x70g=140¢g

= Protein =5-15¢g

" Lemak = Rendah lemak untuk meminimalkan risiko gangguan

pencernaan contohnya buah alpukat

= Cairan =355-592 mL cairan yang mengandung karbohidrat, natrium,
serta sedikit protein
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3) Saat Pertandingan

= Karbohidrat = 10-20 g per jam

= Protein =3-10 g setiap 1 jam pertandingan

= Lemak = Rendah lemak untuk meminimalkan risiko gangguan
pencernaan

® Cairan =89-237 mL cairan (diberikan setiap 15-20 menit)

4) Setelah pertandingan

= Minum air dengan suhu 10-15°C untuk mengganti cairan dan mineral yang
berkurang dalam tubuh

= Setengah jam setelah pertandingan diberikan jus buah 1 (satu) gelas

= Minimal 1 jam setelah pertandingan atlet diperbolehkan mengonsumsi makanan
utama

Preskripsi Diet
m Diet tinggi energi 3300 kalori
® Bentuk makanan biasa
= Frekuensi makan besar 3 kali dan selingan 3 kali

Strategi Pemberian

Menu tahap persiapan

Waktu makan Bahan Makanan URT Berat Energi
(g) (kalori)
' AirPutih : AirPutih Polsmug (3500 0 b0 P00
Makan Pagi & Nasi t Nasi putih Po25ag F 20 3 35 1 6 i 05§75
030 ke P oipgsdg a0 o4 o108 76 0
! kecap Porsde Fos b3 ios ioo i3
P Tumistahy § Tahu P ovabjbsr §os0 i3 f 41 24 %09
{ Minyak OrlgleLo]V ) EE
ETumiskc.panjangi Kc. panjang 1 cup 100 349 19 03 7.9
} Minyak Ppsim fos i1 o0 f 5 i
: Airputih : Airputih P oimug P30 3 0 P oo o0 fo
Selingan Pagi iAirputih iAirputih 1mug 350 0 0 0 0
09300 ¢ susukocok ¢ Alpuket Do Tbhbsr (100 | 2173 19§ 35 04
e 2bhkd § 100 2 92 P o1 i 05 i34

! Sususkim ! Ssdm 55 12004t 196 12 §28,3
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Waktu makan Menu Bahan Makanan URT  Berat Energi P
(9) (kalori)

Makan Siang & Nasi { Nasi putih b 35dg i 350 :4551 % 84 & 07 1100
Ry ilkanpanggang ilkan 1ptgsdg 35 294 52 0,8 0
iTempebacem Tempe 1ptgsdg 30 80 33 53 59

 Kecap Potsdt P05 P 3 P05 o0 i3
iCahkangkung Kangkung 1cup 100 151 23 0,2 2,1

: Minyak Poapsim 25 b1 oo b5 o

! Airputih : Airputih 1300 0 f o0 fo0 o

Selingan sore iAirputih EAirputih 400 0+ 0 00
50D) iSaIadbuah Pepaya 1/2 ptg bsr 55 214 0,3 0,1 54

! Melon P apigbsr §o95 1363 106 | 02 i 79

{ Sususkim Podsdm i 45 G 1656 % 161 & 09 | 232

éMayonaise 4sdm 50 100 0 10 0

! Biskuit ! Biskuit t 4bhbsr P40 i 2028 42 &7 1312

Makan malam iAirputih iAirputih 350 0 0 0 0
(19002  Nasi i P 350 345 o84 |07 i1000
iDagingsemur iDaging 2 ptg sdg 30 94,1 8,7 6,3 0

Kecap 1sdt 5 3 0,5 0 0,3

iTahutumis iTahu % bjbsr 50 81,1 41 74 0,9

Selingan malam EMinyak 1/2 sdm 5 43,1 0 5 0
= iTumissayur Tauge Y2 cup 50 60,9 6,6 33 4.8

: Minyak YL L (R

 Air putih i putih P20 F 0 b0 f 0o

i i putih 308 0 f o0 0o

! Bush ! Pisang Poabhkd 00} 92 o1 i o0s P 34

I Total asupan l f 33055 1194 ¢ 1124 ! 4805

Kebutuhan 3848,65§ 112 126 560

%Asupan 88,2% ;106,6% 89,2%585,8%

C-1 Konseling gizi untuk memberikan pengetahuan terkait kebutuhan energi, meal
plan, dan makanan yang dianjurkan untuk atlet

RC-1 Berkoordinasi dengan penanggung jawab program kesehatan atlet dan pelatih
atlet
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Rencana Konseling Gizi

Tujuan : Meningkatkan pengetahuan terkait manajemen berat badan dan
pengaturan diet

Metode : Diskusi

Materi

= Gambaran umum weight management
® Faktor yang mempengaruhi kenaikan berat badan
= Pemilihan bahan makanan, jadwal dan jumlah konsumsi makanan

m Kebutuhan cairan

= Tips makanan padat energi

Media : Food model, leaflet, food diary, dan poster
Frekuensi : 1 minggu sekali selama 30-45 menit tiap kali konseling
Sasaran :Atlet Tn. X

4. Monitoring dan Evaluasi

Monev Metode Target
FH-1.1.1 Recall 24 jam Meningkat secara bertahap
Asupan energi sehari dari 80% hingga 100%
FH-4.1 Pre dan post test Skor post test meningkat
Pengetahuan makanan >50%

dan gizi




ferminolog
PengkajianGizi
dan Monev
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1. Pengkajian Gizi dan Monev Riwayat Asupan

al. FH-1 Asupan Makanan dan Zat Gizi

FH-1.1

FH-1.1.1
FH-1.2

FH-1.2.1
FH-1.2.1.1
FH-1.2.1.2

FH-1.2.1.3

FH-1.2.2
FH-1.2.2.1
FH-1.2.2.2
FH-1.2.2.3
FH-1.2.2.4
FH-1.2.2.5
FH-1.3

FH-1.3.1
FH-1.4
FH-1.4.1
FH-1.4.1.1

FH-1.4.1.2
FH-1.4.1.3
FH-1.4.2
FH-1.4.3
FH-1.4.3.1
FH-1.5

Asupan Energi (satu kali
makan)

Asupan Energi (satu hari)

Asupan Makanan dan
Minuman

Asupan Cairan/Minuman
Asupan Cairan lewat oral

Cairan yang berasal dari
makanan

Pengganti makanan cair
atau suplemen

Asupan makanan
Jumlah makanan
Tipe makanan

Pola makan/selingan
Indeks kualitas diet
Variasi makanan

Asupan gizi enteral dan
parenteral

Asupan gizi enteral
Asupan zat bioaktif
Asupan alkohol

Banyaknya minum/
volume

Frekuensi minum

Pola konsumsi alkohol
Asupan zat bioaktif
Asupan kafein

Total asupan kafein
Asupan zat gizi makro

FH-1.5.1

FH-1.5.1.1
FH-1.5.1.2
FH-1.5.1.3
FH-1.5.1.4

FH-1.5.1.4.1
FH-1.5.1.5

FH-1.5.1.6

FH-1.5.2
FH-1.5.3
FH-1.5.3.4
FH-1.5.4
FH-1.5.5
FH-1.5.5.1
FH-1.5.5.2

FH-1.5.5.3

FH-1.5.5.5
FH-1.5.5.6
FH-1.5.5.7
FH-1.5.5.8
FH-1.5.6

FH-1.5.6.1
FH-1.5.6.2
FH-1.5.6.3

Asupan lemak

Total asupan lemak
Asupan lemak jenuh
Asupan trans fatty acid

Asupan lemak tak jenuh
ganda

Asupan asam linoleat

Asupan lemak tak jenuh
tunggal

Asupan asam lemak
omega-3

Asupan kolesterol
Asupan protein

Asupan whey

Asupan asam amino
Asupan karbohidrat
Total asupan karbohidrat

Asupan karbohidrat
kompleks

Asupan karbohidrat
sederhana

Asupan laktosa
Asupan frukosa
Asupan glikemik
Beban glikemik
Asupan serat

Total asupan serat
Asupan serat larut
Asupan serat tak larut
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a2. FH-1.6 Asupan Zat Gizi Mikro

FH-1.6
FH-1.6.1
FH-1.6.1.
FH-1.6.1.
FH-1.6.1.
FH-1.6.1.
FH-1.6.1.
FH-1.6.1.
FH-1.6.1.
FH-1.6.1.
FH-1.6.1.
FH-1.6.1.
FH-1.6.1.
FH-1.6.1.
FH-1.6.1.
FH-1.6.1.

0 N O LW =

O

10
11
12
13
14

Asupan zat gizi mikro
Asupan vitamin
Vitamin A
Vitamin C
Vitamin D
Vitamin E
Vitamin K
Thiamin
Riboflavin

Niacin

Folat

Vitamin B6
Vitamin B12
Asam pantotenat
Biotin
Multivitamin

b. Pemberian makanan dan gizi

FH-2.1
FH-2.1.1
FH-2.1.2

FH-2.1.2.5
FH-2.1.2.6

Riwayat diet
Pesanan diet
Pengalaman diet
Alergi makanan
Intoleransi makanan

c. FH-4 Pengetahuan/kepercayaan/sikap

FH-4.1

FH-4.1.1

FH-4.2
FH-4.2.1

FH-4.2.2

Pengetahuan makanan dan
gizi/keterampilan

Tingkatan pengetahuan/
keterampilan

Kepercayaan dan sikap

Konflik dengan pribadi/
keluarga

Kepercayaan body image
yang tidak tepat

FH-1.6.2
FH-1.6.2.1
FH-1.6.2.2
FH-1.6.2.3
FH-1.6.2.4
FH-1.6.2.5
FH-1.6.2.6
FH-1.6.2.7
FH-1.6.2.8
FH-1.6.2.9
FH-1.6.2.10
FH-1.6.2.11
FH-1.6.2.12
FH-1.6.2.13
FH-1.6.2.14
FH-1.6.2.19

FH-2.1.3
FH-2.1.3.1
FH-2.1.3.2
FH-2.1.5

FH-4.2.4
FH-4.2.7

FH-4.2.10

FH-4.2.11

FH-4.2.12
FH-4.2.13

Asupan mineral
Kalsium
Klorida

Zat besi
Magnesium
Kalium
Fosfor
Natrium
Zinc

Sulfat
Florida
Tembaga
lodin
Selenium
Mangan
Multimineral

Lingkungan makanan
Lokasi

Suasana

Puasa

Motivasi

Kesiapan unuk mengubah
perilaku terkait gizi

Tujuan terkait gizi yang tidak
realistis

Kepercayaan/sikap tidak
ilmiah

Preferensi makanan

Emosi
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d. FH-5 Perilaku

FH-5.1 Tingkah laku FH-5.2 Perilaku menghindar

FH-5.1.1 Skor kepatuhan yang FH-5.2.2 Makan terbatas
dilaporkan sendiri FH-5.3.1 Binge eating behavior

FH-5.1.2 Kehadiran kunjungan gizi FH-5.3.2 Purging behavior

FH-5.1.3 Kemampuan untuk FH-5.4 Perilaku makan
menging ) Uag 0zl FH-5.4.1 Durasi makan

i chmtauan'diri Y FH-5.4.5 Memuntahkan makanan
disepakati )

FH-5.1.5 Manajemen diri yang FH-5.4.9 ﬁqeatg:;asan menerima
disepakati

e. FH-6 Faktor yang memengaruhi akses ke persediaan makanan dan gizi

FH-6.1 Partisipasi program makanan/gizi

FH-6.2 Ketersediaan makanan/makanan yang aman
FH-6.3 Ketersediaan air yang aman

FH-6.4 Ketersediaan makanan dan gizi

2. Antropometri (AD)

AD-1.1 Komposisi tubuh/pertumbuhan/riwayat berat
AD-1.1.1 Tinggi badan

AD-1.1.2 Berat badan

AD-1.1.3 Ukuran badan

AD-1.1.4 Perubahan berat badan

AD-1.1.5 Indeks massa tubuh (IMT)

AD-1.1.6 Indeks pola pertumbuhan

3. Biokimia (BD)

BD-1.1 Keseimbangan asam basa BD-1.10.1 Hemogblobin
BD-1.2 Profil elekrolit dan ginjal BD-1.10.2 Hematokrit
BD-1.3 Profil asam lemak BD-1.10.13  Saturasi transferin
BD-1.4 Profil gastrointestinal BD-1.11 Profil protein
BD-1.5 Profil glukosa/ endokrin BD-1.11.1 Albumin

BD-1.6 Profil inflamasi BD-1.11.2 Prealbumin
BD-1.7 Profil lipid BD-1.12 Profil urin

BD-1.9 Profil mineral BD-1.13 Profil vitamin
BD-1.10 Profil anemia (gizi) BD-1.15 Profil asam lemak



ferminolog
Pragno Gz
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1. Domain Asupan (NI)

NI-0

NI-1.1

NI-1.2

NI-1.3
NI-1.5

NI-2.1

NI-2.2
NI-3.1

NI-3.2
NI-4.3
NI-5.1

NI-5.3

NI-5.4

Tidak ada diagnosa gizi
saat Ini

Peningkatan pengeluaran
energi

Asupan energi tidak
adekuat

Kelebihan asupan energi

Perkiraan kelebihan
asupan energi

Asupan oral tidak
adekuat

Kelebihan asupan oral

Asupan cairan tidak
adekuat

Kelebihan asupan cairan
Kelebihan asupan alcohol
Peningkatan kebutuhan
zat gizi

Asupan energi protein
tidak adekuat

Penurunan kebutuhan
zat gizi

2. Domain Klinis (NC)

NC-1.1
NC-1.2
NC-1.3
NC-1.4
NC-2.1
NC-2.2
NC-2.3
NC-2.4
NC-3.1
NC-3.2
NC-3.3
NC-3.4
NC-4.1

Kesulitan menelan
Kesulitan mengunyah
Kesulitan menyusui

NI-5.5

NI-5.6.1

NI-5.6.2
NI-5.6.3

NI-5.7.1

NI-5.7.2
NI-5.8.1
NI-5.8.2
NI-5.8.3

NI-5.8.5

NI-5.8.6
NI-5.9.1

NI-5.9.2
NI-5.10.1

NI-5.10.2

Perubahan fungsi gastrointestinal

Penggunaan zat gizi terganggu

Perubahan nilai lab terkait gizi

Interaksi makanan dan obat

Prediksi interaksi makanan dan obat

Underweight

Ketidakseimbangan zat
gizi

Asupan lemak tidak
adekuat

Kelebihan asupan lemak

Asupan lemak yang tidak
tepat

Asupan protein tidak
adekuat

Kelebihan asupan protein
Asupan KH tidak adekuat
Kelebihan asupan KH

Asupan jenis karbohidrat
tidak sesuai

Asupan serat tidak
adekuat

Kelebihan asupan serat

Asupan vitamin tidak
adekuat

Kelebihan asupan vitamin

Asupan mineral tidak
adekuat

Kelebihan asupan mineral

Penurunan berat badan yang tidak diharapkan

Kelebihan berat badan/overweight/obesitas

Kenaikan berat badan yang tidak diinginkan

Malnutrisi
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3. Domain Perilaku (NB)

NB-1.1 Kurang pengetahuan terkait makanan dan zat gizi

NB-1.2 Perilaku dan kepercayaan yang salah terkait dengan makanan
dan zat gizi

NB-1.3 Tidak siap untuk diet/merubah perilaku

NB-1.4 Kurang dapat menjaga/monitoring diri

NB-1.5 Gangguan pola makan

NB-1.6 Tidak patuh mengikuti rekomendasi gizi/diet

NB-2.1 Aktivitas fisik kurang

NB-2.2 Aktivitas fisik yang berlebihan

NB-2.3 Tidak mampu/tidak mau mengurus diri sendiri

NB-2.4 Kemampuan menyiapkan makanan terganggu

NB-2.5 Kualitas hidup yang buruk

NB-2.6 Kesulitan makan secara mandiri

NB-3.1 Konsumsi makanan tidak aman

NB-3.2 Akses makanan/air terbatas



ferminolog
Intervensi Gizi
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1. Domain Asupan

ND-1.1 Makanan biasa dan snack

ND-1.2 Modifikasi komposisi makanan atau snack
ND-1.2.1 Modifikasi merubah tekstur atau bentuk makanan
ND-1.3 Modifikasi/pemberian jadwal makanan/cairan

2. Domain Edukasi

E-1.1 Edukasi Gizi

3. Domain Konseling

C-1 Pendekatan dasar-teoritis
C-2 Strategi

4. Domain Koordinasi Asuhan

RC-1 Kolaborasi dengan tenaga kesehatan lain (sebutkan)



Dattar Bahan
MaKans
Penukar
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Formulir SQ-FFQ

Nama : Tanggal
Umur : Pewawancara
Jenis kelamin Alamat

Frekuensi Konsumsi

Bahan Makanan

=
<
=
=
>
o
N

2x/ bulan

Makanan Pokok

Contoh:

1 Nasi 1 centong \

(100)

Biskuit

Jagung segar

Kentang
Mie basah
Mie kering

Roti putih

Singkong

W | 0N jun | Dh|W N

Sukun

—_
o

Tape beras ketan

11 Daging sapi

12 | Daging ayam

13 | lkan segar

14 | Telurayam

15 | Udang

Lauk Nabati

16 | Tempe

17 Tahu

18 | Kacang hijau
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19 | Kacang kedelai

20 | Kacang merah

Sayur-sayuran

21 Bayam

22 | Kangkung

23 Sawi
24 | Terong
25 Wortel

Buah-buahan

26 | Alpukat

27 | Anggur

28 | Jeruk manis
29 | Pisang

30 | Pepaya

31 Suplemen




contoh Eormulir
Recdall 24 jam
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Formulir Food Recall 24 jam

Nama : Tanggal
Umur : Pewawancara

~ Jeniskelamin » _ Alamat

Waktu Menu Bahan URT Berat (g)
ELE Makanan

Selingan 1

(..

Selingan 2
(R

Malam

()

* Jika atlet mengonsumsi suplemen atau produk gizi olahraga, maka ditulis sesuai
 waktu makan (saat latihan, saat pertandingan atau setelah pertandingan)



contonh Formulir
FOOOR yrcl
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Formulir Food Record

Nama

Hari, tanggal

Waktu Menu Cara Bahan Berat (g)

ELEN Pengolahan ELENED

Form diisi sendiri oleh individu setiap setelah makan



contoh Formulir

o~ ©

Asunan Gizi

Olahraga
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LEMBAR ASUHAN GIZI OLAHRAGA

Tanggal
Cabangolahraga Lama aktif sebagai atlet: tahun
Nama : Tanggal lahir:
Alamat
No. Telp : E-mail
Tujuan

A. DATA ANTROPOMETRI

Tanggal TB (cm) BB (kg) IMT (m?/kg) BBI (kg) Kontrol BB

(Ya/ Tidak)
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B. PROGRAM PENURUNAN BB (tandai program yang pernah/sedang dijalani atlet)

[ ]Puasa

[ 1 Melewatkan waktu makan
[ 1Program diet komersil
[]
[]

Suplemen penurun BB
Diet sangat rendah kalori (<1200
kalori/hari)

[ 1Memuntahkan makanan

[ 1Penggunaan obat diuretik/laksatif
[ ]1Diet rendah lemak/tinggi KH
[ ]
[]

Diet tinggi protein/rendah KH

Diet vegetarian

[ TLAINNYA « .o
Ket: * Beri tanda (v)

C. KOMPOSISI TUBUH

Resting Ener
Tanggal %Lemak Tubuh ~ Massa otot (kg) jocal Visceral Fat IR

Body Water Expenditure

D. RIWAYAT/STATUS KESEHATAN
Penyakit/Komplikasi/Defisiensi Ya

1. Defisiensi zat besi (dengan/tanpa anemia)

HD: e Tt
2. Asma

[RataTe o] o= =T o OO
3. Batuk kronis/pneumonia

4. Infeksi kandung kemih/ginjal
5. Penyakit tiroid
6. Diabetes/hipoglikemia
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Penyakit/Komplikasi/Defisiensi Ya Tidak

7. Pingsan saat latihan

8. Sakit dada saat latihan

9. Penyakit gastrointestingl: ... (sebutkan)
10. Sakit kepala berulang

11. Dehidrasi/heat stroke/kram

12. Penurunan/peningkatan BB ekstrim

13. Eating disorder (anoreksia/bulimia nervosa)
14. Gangguan tidur

15. Gangguan konsentrasi
16. Sakit pada otot
17. Kelelahan
18. Depresi
19. Alergi obat
A.

B.
C

20. Alergi makanan
2T st sessrensesss e sesssnserressees S .......

E. RIWAYAT/STATUS MENSTRUASI

'U ur menstruasi pertama: ... ta
asi menstruasi: ......... hari

ubahan siklus akibat latihan/mak

makaian kontrasepsi:dYa OTida

F. RIWAYAT/STATUS CEDERA

Cedera Tanggal Penyebab Saat latihan/pertandingan

Anterior Cruciate Ligament (ACL)

OKontak

OOlahraga OLainnya

OOlahraga OLainnya

O Nonkontak

OOlahraga OLainnya

OOlahragadLlainnya

Fraktur Stres

Lokasi:

OTibia

UFemur

OKaki

OTulang belakang

OOlahragadLainnya

OOlahragaOdLainnya

Lainnya

OKeseleo/terkilir/
dislokasi

OIPatah tulang

U Cedera Lutut

OOlahragaOLainnya

OOlahraga dLainnya
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G. JADWAL LATIHAN SAAT INI: In-Season/Pre-Season/Off-Season (coret yang tidak perlu)
SIKLUS MAKRO

SIKLUS MIKRO Senin Selasa Rabu Jumat Sabtu Minggu

Kerja/Sekolah

Intensitas
rasa lelah
(1-10)

Heart rate resting: Durasi tidur:
BB sehari-hari: Warna urin:

Lingkungan latihan/pertandingan:
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DIET SAAT LATIHAN

Tanggal:

Keseharian kondisi latihan:

Minuman dan makanan yang dikonsumsi

Sarapan

Makan siang

Makan malam

Cairan Jenis cairan yang dikonsumsi:

Volume:

Buah dan sayur

Selingan

Makanan dan minuman Sebelum:

saat workout Saat:
Setelah:

Suplemen

Meal replacement

Catatan
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DIET SAAT PERTANDINGAN

Tanggal:

Keseharian kondisi pertandingan:
N

egara

Ketersediaan pelayanan OAda OTidak
makanan

Diet sebelum pertandingan

Minuman dan makanan yang dikonsumsi

Sarapan

Makan siang

Makan malam

Cairan Jenis cairan yang dikonsumsi:

Volume:

Buah dan sayur

Selingan

Makanan dan minuman Sebelum:
saat workout Saat:
Setelah:

Suplemen

Meal replacement

Catatan
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CHECKLIST
Nama : Tanggal

Kondisi saat ini Tujuan
TB (cm):
BB (kg):
IMT (kg/m?):
%Lemak tubuh:
Kebutuhan sehari Energi (kalori):
KH (g):
Protein (g):
Lemak (g):

Pilihan sarapan

Pilihan makan siang

Pilihan makan malam

Cairan

Buah/Sayuran

Selingan

Makanan/minuman

Suplemen
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RINGKASAN DAN RENCANA TINDAK LANJUT
Diagnosa Gizi

Tujuan dan
Intervensi

Monitoring dan
Evaluasi

Tenaga gizi yang bertugas

Tanda tangan
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