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FaktorFaktor--faktor yang Berpengaruh akanfaktor yang Berpengaruh akan
Kebutuhan Zat Gizi bagi AtletKebutuhan Zat Gizi bagi Atlet

 Jenis OlahragaJenis Olahraga
Musim kompetisi / tidak musimMusim kompetisi / tidak musim

kompetisikompetisi
PrakompetisiPrakompetisi
Selama kompetisiSelama kompetisi
Paska KompetisiPaska Kompetisi

 Jenis OlahragaJenis Olahraga
Musim kompetisi / tidak musimMusim kompetisi / tidak musim

kompetisikompetisi
PrakompetisiPrakompetisi
Selama kompetisiSelama kompetisi
Paska KompetisiPaska Kompetisi



Alasan Kebutuhan Makanan Bagi Atlet

 Rasio kekuatan dan berat badan
 Pembentukan kembali protein otot
 Kadar glikogen otot
 Keseimbangan air & elektrolit (menjaga tubuh

jangan dehidrasi)
 Kapasitas penyembuhan cidera
 Resistensi terhadap penyakit
 Makanan sebelum, selama dan sesudah

bertanding sangat perlu mendapat perhatian

 Rasio kekuatan dan berat badan
 Pembentukan kembali protein otot
 Kadar glikogen otot
 Keseimbangan air & elektrolit (menjaga tubuh
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 Kapasitas penyembuhan cidera
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 Makanan sebelum, selama dan sesudah

bertanding sangat perlu mendapat perhatian



Pengaturan Makanan AtletPengaturan Makanan Atlet

1.1. Perbaikan status gizi, dilakukan pada awalPerbaikan status gizi, dilakukan pada awal
pembinaan atau tepatnya pada tahappembinaan atau tepatnya pada tahap
persiapanpersiapan

2.2. Pemeliharaan status gizi dimulai sejak atletPemeliharaan status gizi dimulai sejak atlet
mempunyai status gizi optimalmempunyai status gizi optimal

3.3. Pada masa pertandingan (sebelum, saat &Pada masa pertandingan (sebelum, saat &
sesudah bertanding)sesudah bertanding)

4.4. Masa transisi, untuk memulihkan kondisi fisikMasa transisi, untuk memulihkan kondisi fisik
atletatlet

1.1. Perbaikan status gizi, dilakukan pada awalPerbaikan status gizi, dilakukan pada awal
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PERENCANAAN GIZI ATLETPERENCANAAN GIZI ATLET

STATUS GIZISTATUS GIZI PERS.PERS. KOMP.KOMP. PERAL.PERAL.
UmumUmum KhusKhus PraPra KompKomp

PerbaikanPerbaikan XXXX
PemeliharaanPemeliharaan XXXX XXXX XXXX XXXX XXXX

PemulihanPemulihan XXXXPemulihanPemulihan XXXX
PertandinganPertandingan
 SebelumSebelum
 SaatSaat
 setelahsetelah

XX
XX

XX



Perbaikan  Status GiziPerbaikan  Status Gizi
Ukur  Status Gizi ( misal dg IMT )Ukur  Status Gizi ( misal dg IMT )
Peningkatan BB  dan  Kadar HbPeningkatan BB  dan  Kadar Hb
Penurunan BBPenurunan BB
Esensi Penurunan BB      KurangiEsensi Penurunan BB      Kurangi
LemakLemak
Esensi Penambahan BB      TambahEsensi Penambahan BB      Tambah
OtotOtot

Ukur  Status Gizi ( misal dg IMT )Ukur  Status Gizi ( misal dg IMT )
Peningkatan BB  dan  Kadar HbPeningkatan BB  dan  Kadar Hb
Penurunan BBPenurunan BB
Esensi Penurunan BB      KurangiEsensi Penurunan BB      Kurangi
LemakLemak
Esensi Penambahan BB      TambahEsensi Penambahan BB      Tambah
OtotOtot



PENINGKATAN  BBPENINGKATAN  BB
Latihan Beban : Intensitas 8Latihan Beban : Intensitas 8--12  Rep/set12  Rep/set
Diet  + 25 % dari biasanya.Diet  + 25 % dari biasanya.

PENURUNAN  BBPENURUNAN  BB
Latihan Aerobik :Latihan Aerobik : Intensitas 65 %Intensitas 65 %--75 %Djm75 %Djm
DietDiet –– 25 % (25 % ( -- 500 sd500 sd --1000 Kal )1000 Kal )
0,50,5-- 1.5 Kg/ Minggu.1.5 Kg/ Minggu.

PENINGKATAN  BBPENINGKATAN  BB
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PEMELIHARAAN STATUS GIZIPEMELIHARAAN STATUS GIZI

CukupCukup makanmakan sumbersumber energienergi
( KH:60( KH:60--65 %,65 %,LmkLmk 1515--20 %20 % dandan PrtPrt 2020--25 % )25 % )
PorsiPorsi kecilkecil-- FrekFrek.. BanyakBanyak
CukupCukup Vitamin, mineralVitamin, mineral
KurangiKurangi konsumsikonsumsi lemaklemak..
CukupCukup minumminum dandan sarisari buahbuah..
SelaluSelalu timbangtimbang BBBB

CukupCukup makanmakan sumbersumber energienergi
( KH:60( KH:60--65 %,65 %,LmkLmk 1515--20 %20 % dandan PrtPrt 2020--25 % )25 % )
PorsiPorsi kecilkecil-- FrekFrek.. BanyakBanyak
CukupCukup Vitamin, mineralVitamin, mineral
KurangiKurangi konsumsikonsumsi lemaklemak..
CukupCukup minumminum dandan sarisari buahbuah..
SelaluSelalu timbangtimbang BBBB



Untuk memaksimalkan EnduranceUntuk memaksimalkan Endurance

Tingkatkan Kapasitas AerobikTingkatkan Kapasitas Aerobik
Tingkatkan kadar HbTingkatkan kadar Hb
Cukup Vitamin, mineral ( Sayur, buah)Cukup Vitamin, mineral ( Sayur, buah)



PEMULIHAN STATUS GIZIPEMULIHAN STATUS GIZI

Asupan makan sesuaikan dengan aktivitasAsupan makan sesuaikan dengan aktivitas
Gizi seimbang dan bervariasiGizi seimbang dan bervariasi
Kontrol BB.Kontrol BB.





SEBELUM  BERTANDINGSEBELUM  BERTANDING

Tujuan :Tujuan :
1. Mencegah Lapar dan kelemahan1. Mencegah Lapar dan kelemahan
2. Perut Kosong2. Perut Kosong--tubuh berenergitubuh berenergi
3. Menjamin Status Hidrasi3. Menjamin Status Hidrasi
4. Alat Cerna tak terbebani4. Alat Cerna tak terbebani
5. Atlet Siap Tanding (Untuk memenuhi5. Atlet Siap Tanding (Untuk memenuhi
kebutuhan kalori, agar penyediaan cadangankebutuhan kalori, agar penyediaan cadangan
otot cukup)otot cukup)
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Penyediaan MenuPenyediaan Menu
 Jenis karbohidrat ( kompleks, cair)Jenis karbohidrat ( kompleks, cair)
 HindarkanHindarkan
oo HipertonikHipertonik
oo Protein, LemakProtein, Lemak
oo Makanan/minuman merangsang,bergasMakanan/minuman merangsang,bergas
oo AlkoholAlkohol
oo CafeinCafein
oo RokokRokok
oo Makanan berseratMakanan berserat

Waktu pemberian makananWaktu pemberian makanan
 33 –– 4 jam sebelum bertanding; makanan utama4 jam sebelum bertanding; makanan utama
 22 –– 3 jam sebelum bertanding; makanan kecil3 jam sebelum bertanding; makanan kecil
 11 –– 2 jam sebelum bertanding; juice, buah2 jam sebelum bertanding; juice, buah
 < 1 jam; cairan/minuman< 1 jam; cairan/minuman

 Jenis karbohidrat ( kompleks, cair)Jenis karbohidrat ( kompleks, cair)
 HindarkanHindarkan
oo HipertonikHipertonik
oo Protein, LemakProtein, Lemak
oo Makanan/minuman merangsang,bergasMakanan/minuman merangsang,bergas
oo AlkoholAlkohol
oo CafeinCafein
oo RokokRokok
oo Makanan berseratMakanan berserat

Waktu pemberian makananWaktu pemberian makanan
 33 –– 4 jam sebelum bertanding; makanan utama4 jam sebelum bertanding; makanan utama
 22 –– 3 jam sebelum bertanding; makanan kecil3 jam sebelum bertanding; makanan kecil
 11 –– 2 jam sebelum bertanding; juice, buah2 jam sebelum bertanding; juice, buah
 < 1 jam; cairan/minuman< 1 jam; cairan/minuman



SAAT BERTANDINGSAAT BERTANDING
 TujuanTujuan : memelihara kecukupan: memelihara kecukupan

gizi dan mempertahankangizi dan mempertahankan
status hidrasistatus hidrasi

Syarat  Makanan/ minuman :Syarat  Makanan/ minuman :
1.1. Mudah dicernaMudah dicerna
2.2. Minum cukup pada OR enduranceMinum cukup pada OR endurance

(setiap 10(setiap 10--15 Mnt, beri minum)15 Mnt, beri minum)
3.3. Jenis minuman Hipotonik, 10Jenis minuman Hipotonik, 10--13*C13*C
4.4. Beri minum  sebelum hausBeri minum  sebelum haus
5.5. Pada cuaca panas kebutuhan air 3 X lebih banyakPada cuaca panas kebutuhan air 3 X lebih banyak

150150--250 ml )250 ml )

 TujuanTujuan : memelihara kecukupan: memelihara kecukupan
gizi dan mempertahankangizi dan mempertahankan
status hidrasistatus hidrasi

Syarat  Makanan/ minuman :Syarat  Makanan/ minuman :
1.1. Mudah dicernaMudah dicerna
2.2. Minum cukup pada OR enduranceMinum cukup pada OR endurance

(setiap 10(setiap 10--15 Mnt, beri minum)15 Mnt, beri minum)
3.3. Jenis minuman Hipotonik, 10Jenis minuman Hipotonik, 10--13*C13*C
4.4. Beri minum  sebelum hausBeri minum  sebelum haus
5.5. Pada cuaca panas kebutuhan air 3 X lebih banyakPada cuaca panas kebutuhan air 3 X lebih banyak

150150--250 ml )250 ml )



Jenis Makanan/ minumanJenis Makanan/ minuman

 Air putih, teh, juice buah yang banyak kaliumAir putih, teh, juice buah yang banyak kalium
dan natrium (Buahdan natrium (Buah--buahan segar)buahan segar)

 Pemberian cairan dapat dilakukan setiap saatPemberian cairan dapat dilakukan setiap saat
waktu bertanding (setiap ist antar babak), bilawaktu bertanding (setiap ist antar babak), bila
diberikan cairan yang glukosa makadiberikan cairan yang glukosa maka
konsentrasinya sekitar 2,5 gr%. Toleransikonsentrasinya sekitar 2,5 gr%. Toleransi
tubuh terhadap cairan antara 800tubuh terhadap cairan antara 800 –– 12001200
ml/jamml/jam

Jenis Makanan/ minumanJenis Makanan/ minuman

 Air putih, teh, juice buah yang banyak kaliumAir putih, teh, juice buah yang banyak kalium
dan natrium (Buahdan natrium (Buah--buahan segar)buahan segar)

 Pemberian cairan dapat dilakukan setiap saatPemberian cairan dapat dilakukan setiap saat
waktu bertanding (setiap ist antar babak), bilawaktu bertanding (setiap ist antar babak), bila
diberikan cairan yang glukosa makadiberikan cairan yang glukosa maka
konsentrasinya sekitar 2,5 gr%. Toleransikonsentrasinya sekitar 2,5 gr%. Toleransi
tubuh terhadap cairan antara 800tubuh terhadap cairan antara 800 –– 12001200
ml/jamml/jam



Makanan Setelah BertandingMakanan Setelah Bertanding
Tujuan :Tujuan :

Memulihkan cadangan energi, status Hidrasi danMemulihkan cadangan energi, status Hidrasi dan
Keseimbangan Elektrolit.Keseimbangan Elektrolit.

Syarat :Syarat :
Tinggi Kh, cukup Protein, rendah lemak, banyakTinggi Kh, cukup Protein, rendah lemak, banyak
cairan.cairan.

Hal Penting :Hal Penting :
 Minum 500 CC setiap Penurunan BB 500 Gr.Minum 500 CC setiap Penurunan BB 500 Gr.
 Juice buah tomat, blimbing ( kalium, natrium )Juice buah tomat, blimbing ( kalium, natrium )
 Karbohidrat Kompleks cairKarbohidrat Kompleks cair
 TandaTanda-- tanda kekurangan cairan : haus,  urinetanda kekurangan cairan : haus,  urine

sidikitsidikit-- warna tua, kehilangan BB.warna tua, kehilangan BB.

Tujuan :Tujuan :
Memulihkan cadangan energi, status Hidrasi danMemulihkan cadangan energi, status Hidrasi dan
Keseimbangan Elektrolit.Keseimbangan Elektrolit.

Syarat :Syarat :
Tinggi Kh, cukup Protein, rendah lemak, banyakTinggi Kh, cukup Protein, rendah lemak, banyak
cairan.cairan.

Hal Penting :Hal Penting :
 Minum 500 CC setiap Penurunan BB 500 Gr.Minum 500 CC setiap Penurunan BB 500 Gr.
 Juice buah tomat, blimbing ( kalium, natrium )Juice buah tomat, blimbing ( kalium, natrium )
 Karbohidrat Kompleks cairKarbohidrat Kompleks cair
 TandaTanda-- tanda kekurangan cairan : haus,  urinetanda kekurangan cairan : haus,  urine

sidikitsidikit-- warna tua, kehilangan BB.warna tua, kehilangan BB.



Cara PenyajianCara Penyajian
Segera setelah betanding minum 1Segera setelah betanding minum 1--2 gelas2 gelas
½ jam setelah bertanding  1 gelas juice buah½ jam setelah bertanding  1 gelas juice buah
1 jam setelah bertanding  1 gelas juice buah,1 jam setelah bertanding  1 gelas juice buah,

makanan ringan  ( 300 kalori )makanan ringan  ( 300 kalori )
2 jam setelah bertanding  : makan lengkap2 jam setelah bertanding  : makan lengkap

porsi kecil, banyak kuah.porsi kecil, banyak kuah.
4 jam setelah bertanding : makan lengkap4 jam setelah bertanding : makan lengkap
yang disukai atlet ( tetap jenis KH )yang disukai atlet ( tetap jenis KH )
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Pengaruh MakananPengaruh Makanan
JenisJenis PengaruhPengaruh

KafeinKafein Deuresis, detak jantung mningkat,Deuresis, detak jantung mningkat,
merangsang saraf, Depresent. Dopingmerangsang saraf, Depresent. Doping
( > 12 Mg )( > 12 Mg )

GulaGula Hipoglikemia (pusing, mual, bingungHipoglikemia (pusing, mual, bingung
,lemas,lapar, pucat, kejang ),lemas,lapar, pucat, kejang )
Hipoglikemia (pusing, mual, bingungHipoglikemia (pusing, mual, bingung
,lemas,lapar, pucat, kejang ),lemas,lapar, pucat, kejang )

GinsengGinseng Merangsang Sekresi adrenalinMerangsang Sekresi adrenalin

MultiviMultivi
tamintamin

••Kelebihan Vit B, C dibuang via urine.Kelebihan Vit B, C dibuang via urine.
••Kelebihan Vit A,D,E,KKelebihan Vit A,D,E,K  ToksikToksik

HipervitaminoseHipervitaminose
A: kulit kering,pusing, mualA: kulit kering,pusing, mual
E : Pening,gangguan mata & cernaE : Pening,gangguan mata & cerna



JenisJenis PengaruhPengaruh
TelurTelur
mentahmentah

Tidak dapat diserap usus,Tidak dapat diserap usus,
Avitin merusak Vit. A.Avitin merusak Vit. A.

MaduMadu Anti  Oksidan, HipoglikemiaAnti  Oksidan, Hipoglikemia




