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ABSTRAK
Kecukupan energi dan gizi atlet merupakan salah satu faktor penting yang menunjang
prestasi olahraga. Pemenuhan nutrisi yang tepat sesuai dengan kebutuhan individu atlet
merupakan prasyarat utama bagi kesehatan, kebugaran jasmani, dan prestasi olahraga terutama
pada saat menjalani pertandingan. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui korelasi korelasi
status gizi dan evaluasi energi terhadap kinerja dan kebugaran atlet. Metode yang digunakan
studi literatur atau pustaka pustaka, yakni dengan mengadopsi sekumpulan sumber data yang
telah dikumpulkan dan diperoleh sebelumnya untuk dihubungkan dan dielaborasikan kembali.
Berdasarkan penyeleksian, terdapat sepuluh jurnal yang terseleksi sebagai dasar sekaligus
sumber penelitian. Ditinjau dari berbagai informasi yang telah digali dan dianalisis, terdapat
korelasi antara status gizi dan evaluasi energi terhadap kinerja dan kebugaran atlet.
Kata kunci : Kecukupan energi, kecukupan gizi, atlet

ABSTRACT

Adequacy of energy and nutrition of athletes is one of the important factors that support sports
achievement. The fulfillment of proper nutrition according to the individual needs of athletes is
a major prerequisite for health, physical fitness, and sports achievement, especially during
matches. This study aims to determine the correlation between nutritional status and energy
evaluation on the performance and fitness of athletes. The method used is the study of literature
or literature, namely by adopting a set of data sources that have been collected and obtained
previously to be linked and elaborated again. Based on the selection, there are ten selected
journals as the basis as well as research sources. Judging from the various information that has
been extracted and analyzed, there is a correlation between nutritional status and energy
evaluation on the performance and fitness of athletes.
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PENDAHULUAN

Salah satu faktor penting dalam
kondisi fisik prima dan performa optimal
seorang atlet adalah pemenuhan nutrisi
yang tepat. Asupan makanan yang cukup
diperlukan untuk proses pertumbuhan dan
perkembangan yang normal, menjaga
kesehatan dan kesejahteraan, mengurangi
risiko penyakit dan cedera, serta
mengoptimalkan kinerja olahraga. Selain
faktor genetik dan program latihan yang
efisien, rencana diet yang baik tentunya
sangat menentukan performa mereka juga
menentukan performa mereka dalam
olahraga. Asupan makanan berkorelasi
langsung dengan kecukupan energi.
Apabila energi yang diperoleh dari
konsumsi  makanan sehari-hari  tidak
mencukupi atau melebihi pengeluaran
energi, keadaan ini dapat berdampak
negatif pada massa tubuh, komposisi dan
fungsi  tubuh, serta  mengganggu
Kinerjanya.

Ketika konsumsi energi lebih besar
dari pengeluaran energi, tubuh akan
mengubah  kelebihan energi  menjadi
jaringan lemak dan dapat mengganggu
keterampilan motorik dan kinerja atlet. Di
sisi lain, kekurangan asupan makanan
dapat menyebabkan kekurangan pasokan
energi, dan jika kondisi ini berlangsung
lama dapat terjadi kekurangan zat gizi
makro dan zat gizi mikro. Status gizi atlet
merupakan parameter dasar yang dapat
digunakan untuk mengukur kecukupan
gizi atlet. Kekurangan energi dapat
menghambat pertumbuhan tubuh atlet,
menyebabkan gangguan fisiologis,
penurunan berat badan, dan selanjutnya
dapat menurunkan performa, serta

meningkatkan risiko cedera. Atlet yang
mendapatkan asupan gizi sesuai dengan
karakteristik individu dan olahraganya akan
memiliki nutrisi yang cukup untuk melatih
dan meningkatkan prestasi dalam olahraga.

Maka dari itu, status gizi yang
meliputi kebutuhan gizi dan kecukupan gizi
atlet merupakan faktor penting yang
mempengaruhi Kkinerja seorang atlet dalam
bertanding.

Penelitian ini  bertujuan untuk
memperoleh informasi dasar terkait status
gizi atlet dan tingkat kecukupan gizi atlet,
sehingga dapat menjadi dasar dalam tolak
ukur performa serta kebugaran seorang
atlet.

METODE PENELITIAN

Metode yang digunakan studi
literatur atau tinjauan pustaka. Studi
literatur  didefinisikan sebagai  bentuk
penelitian yang mengadopsi pengumpulan
sumber data yang berkaitan dengan suatu
topik. Studi literatur bertujuan untuk
mengelaborasikan informasi pokok
berdasarkan informasi  yang  telah
dikumpulkan dan diperoleh.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil penelitian ~ yang akan
dikemukakan ditampilkan ke dalam dua
bagian. Tiap-tiap penggalan  disusun
menjadi dua tabel yang akan mengulas
dokumen berupa jurnal-jurnal yang telah
digunakan sebagai acuan dari penelitian ini.
Tabel 1 akan memaparkan beberapa aitem,
seperti tahun terbit jurnal, nama jurnal, dan
jumlah artikel. Sementara itu, tabel 2 akan
memaparkan hasil analisis kajian literatur
meliputi yang meliputi alias penulis, desain
penelitian, serta hasil penelitian.
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Tabel 1

Publikasi Jurnal

Tahun Nama Jurnal Jumlah
Artikel

2017 Jurnal Kesehatan Prima 1

2017 Jurnal Nutrisia 1

2018 Medical and Health Science Journal 1

2017 Jurnal Gizi, Pangan, dan Aplikasinya 1

2015 Jurnal Media Gizi Indonesia 1

2018 Jurnaal llmiah Keolahragaan 1

2018 Jurnal Kesehatan Masyarakat 1

2019 Jurnal Kesehatan Olahraga 1

2019 Sport and Nutrition Journal 1

2017 Jurnal llmiah Kesehatan 1

Tabel 2
Tabel Hasil Analisi Penelitian
No Penulis Metode Temuan Hasil Penelitian
AASP.Chandradewi, Iriar food recall Atlet yang asupan energinya sesuai, ditemukan dengan stamina baik.

Atlet yang asupan energinya tidak sesuai ditemukan pada atlet dengan
stamina kurang. Atlet yang asupan proteinnya sesuai mempunyai
staminanya baik, sedangkan atlet yang asupan proteinnya tidak sesuai
dengan kebutuhan memiliki stamina yang kurang.

Rahmawati,Nur Hidaya
Setyowati

Observasional

Terdapat hubungan yang signifikan di antara asup
an energi dengan kebugaran. Tidak terdapat hubungan sisignifikan antara
status hidrasi dengan kebugaran jasmani.

Nur Amin,
Yanesti Nuravianda Lest:

total sampling

Tidak terdapat hubungan asupan energi dengan kebugaran jantung paru
dan hubungan asupan zat gizi dengan kebugaran jantung paru.

Tri Hastin Khusmalinde
Siti Zulaekah

Observasional

Sebagian besar atlet sering mengonsumsi suplemen dan memiliki tingkat
kecukupan energi normal. Tingkat kebugaran jasmani atlet sebagian
besar memiliki kategori excellent. Tidak ada hubungan konsumsi
suplemen dengan tingkat kebugaran jasmani atlet. Tidak ada hubungan
asupan energi dengan tingkat kebugaran jasmani atlet.

Muhammad Mukhdor A
Faruq, Sri Adiningsih

Observasional
deskriptif

Konsumsi protein sebesar 108,4 + 38,5 gram pada atlet laki-laki dan 85,1
+ 23,9 gram pada atlet perempuan. Lemak tubuh atlet laki-laki 17,8 £
6,7% dan atlet perempuan 24,1 + 7,3%. Critical swim speed pada atlet
laki-laki 1,05 £ 0,17 m/s dan 1,06 + 0,12 m/s pada atlet perempuan.
Konsumsi energi dan protein sudah memenuhi standar kebutuhan atlet
renang, lemak tubuh lebih tinggi dari standar atlet renang, dan rata-rata
critical swim speed 1,05 + 0,15 m/s.

Nurhamida Sari Siregar
Dwi Putra Lasar Dani

cross sectional

Terdapat hubungan tingkat kecukupan energi dengan Indeks Massa
Tubuh (IMT) atlet dengan korelasi sangat kuat. Tingkat kecukupan
energi tidak berhubungan dengan persen lemak tubuh atlet, dan apabila
dilihat korelasinya adalah kuat.

Fannisa Mahastuti, Zer
Rahfiludin, Suroto

explanatory
research

Tidak ada hubungan tingkat

kecukupan energi dengan kadar hemoglobin. Tidak ada hubungan tingkat
kecukupan protein dengan kadar hemoglobin. Terdapat hubungan
kecukupan zat besi dengan kadar hemoglobin. Tidak ada hubungan
kecukupan vitamin c¢ dengan kadar hemoglobin. Tidak ada hubungan
aktivitas fisik dengan kadar hemoglobin. Terdapat hubungan kadar
hemoglobin dengan kebugaran jasmani.

Moch Robby Septiaw
Anna Noordia

deskriptif
kuantitatif

Terdapat korelasi yang signifikan antara kecukupan energi dengan
tingkat kelelahan, di mana hubungan keduanya bersifat negatif dengan
kata lain semakin besar kecukupan energi atlet maka semakin kecil
tingkat kelelahannya. Sehingga kurangnya asupan energi dapat
mengakibatkan kelelahan pada atlet karena tidak adanya ketersediaan
glukosa pada saat melakukan aktivitas olahraga.
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9 Nur Amin, Yanesti correlational Status gizi tidak berkorelasi secara signifikan terhadap kecepatan atlet
Nur Avianda Lestari hoki. Rata-
rata tingkat kecukupan asupan energi maupun zat gizi tidak berkorelasi
secara signifikan terhadap performa kecepatan atlet hoki.
10 Parlin Dwiyana, Anggal deskriptif Sebagian besar individu berusia 16 tahun, berjenis kelamin laki-laki,

Prasetio, Rita Ramayulis

memiliki tingkat kecukupan asupan energi baik, asupan protein baik,

asupan lemak baik, asupan karbohidrat kurang, asupan zink kurang,

asupan zat besi kurang,

asupan kalsium kurang, asupan vitamin ¢

kurang, dan tingkat kekuatan otot baik hingga baik sekali.

PEMBAHASAN
Pembahasan  ini  mengangkat
sekaligus mengelaborasi hasil analisis

yang dilakukan dari sepuluh artikel yang
telah dipaparkan sebelumnya. Adapun,
pengelaborasian ini menegaskan kembali
status gizi atlet yang merupakan
parameter utama untuk  mengukur
kecukupan gizi atlet. Sebagaimana hal
tersebut pun dipaparkan oleh
Chandradewi dan Irianto bahwa performa
atlet tidak hanya dipengaruhi oleh
intensitas latihan rutin, tetapi stamina dan
asupan gizi yang sesuai dengan kebutuhan
di lapangan olahraga. Sebagaimana atlet
yang memiliki stamina prima cenderung
memiliki asupan energi dan protein yang
baik. Hal ini pun selaras dengan paparan
di atas dan dalam bahwa terdapat
hubungan atau korelasi antara asupan

energi dan kebugaran jasmani yang
kemudian diimbangi dengan seleksi
energi serta asupan suplemen untuk

meningkatkan kebugaran. Sebab selain
meningkatkan intensitas latihannya, tiap

atlet harus mampu mempertahankan
hingga menjaga pola konsumsinya.
Meskipun demikian, kadar

hemoglobin dalam tiap-tiap individu tidak
memiliki  korelasi  dengan  tingkat
kebugaran seseorang pada akhirnya, tetapi
hubungan zat besi dalam hemoglobin
yang dapat mempengaruhi performa
seorang atlet apabila tidak di-maintain
dengan baik. Fenomena serupa pun terjadi
apabila seorang atlet tidak sengaja atau
tidak mengetahui jatuhnya kadar glukosa
dalam tubuh. Situasi ini menyebabkan
atlet mengalami penurunan ketahanan
atau mudah lelah akibat minimnya energi
atau tenaga. Kemudian, dalam hal
kecepatan atlet, kecukupan energi dan zat
gizi tidak memiliki andil apa pun,

melainkan pelatihan jasmani atlet itu

sendiri,
berpengaruh

tersebut ikut
pembentukkan

faktor
dalam

walau

kekuatan, yakni otot.

KESIMPULAN

korelasi

Dapat disimpulkan bahwa terdapat
antara gizi atlet dan tingkat

kecukupan gizi atlet dengan kebugaran
serta performa atlet. sehingga dapat menjadi

dasar

dalam  merumuskan  program

pendampingan gizi atlet.
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