Lampiran 1
KUESIONER PENELITIAN

EFEKTIFITAS BUKU SAKU GIZI TERHADAP PENINGKATAN PENGETAHUAN
ATLET UNIMED ATLETIK CLUB (UAC)

OLEH : AHMAD AFANDI

A. ldentitas
Nama
Jenis kelamin
Tempat dan tanggal lahir
Umur
No. Hp ;
B. Pertanyaan pengetahuan
Berilah tanda (X) pada jawaban yang anda anggap benar.
1. Manakah zat gizi sebagai penghasil energi utama saat latihan. ...
a. Karbohidat, lemak
b. Protein, lemak
c. Lemak, vitamin
d. Vitamin, mineral
2. Karbohidrat dalam tubuh berfungsi sebagai....
a. Sumber energi utama
b. Sumber pembangun dalam tubuh
c. Sumber zat pengatur dalam tubuh
d. Sumber pembangun dan pengatur dalam tubuh
3. Prinsip pemberian nutrisi (makanan) bagi atlet harus secara. ...
a. Tepat, cukup dan seimbang
b.- Sehat-dan.seimbang
c. Tepat dan banyak

d, /Sama seperti orang biasa' ! = o _- F o

4. Kebutuhan zat gizi, bagl atlet apakah .sama atau berbeda dengan orang blasa...."_-“'i"
o Sama S A AT al -
b.-Berbeda

¢.~A dan B'benar
d. Semua salah
5. Protein dalam tubuh berfungsi sebagai ....
a. Memperbaiki sel otot jaringan yang rusak
b. Memelihara suhu tubuh
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c. Pemberi rasa manis pada makanan
d. Menghasilkan energi
6. Makanan apa sajakah yang mengandung sumber utama karbohidrat kompleks....
a. Coklat, nasi dan kue
b. Nasi, singkong dan jagung
c. Tebu, jagung dan permen
d. Ubi, apel dan gandum

7. Apabila atlet mengalami kekurangan natrium akan mengakibatkan....
a. . Berkurangnya kekuatan dan kontraksi otot
b. Merusak jaringan tubuh dan kesehatan jantung
€. Merusak kesehatan jantung dan metabolisme energi
d. Menurunnya imunologi
8. Bagaimana diet yang dianjurkan untuk berat badan berlebih....
a. Tinggi kalori tinggi serat
b. Rendah kalori tinggi serat
c. Rendah kalori tinggi pati
d. Tinggi kalori rendah serat
9. Vitamin A sangat diperlukan oleh atlet karena berfungsi untuk....
a. Meningkatkan fungsi antioksidan
b. Membantu proses pencernaan
c. Meningkatkan'konsentrasi dan kecerdasan
d. Meningkatkan metabolisme tulang
10. Memperbaiki jaringan, termasuk otot, ligamen dan tendon‘adalah fungsi dari....
a. Protein
b. Karbohidrat
c. Lemak
d. vitamin
11. lemak juga merupakan sumber energi utama bagi tubuh saat latihan. Lemak sumber
gnergi bagi tubuh-disimpan dalam tubuh dalam bentuk.. .
a. m piruvat = . _
by #Asam aminge < & [ L] ; e A, i
C RGOSR o o e ' -~

o L]

d_RoleSteralr L8 W Fatt o8 5
12. Dampak dari kekurangan vitamin C terhadap atlet adalah....
a.~ Pucat, pusing dan menurunnya nafsu makan
b. Kejang otot, kulit kering dan mulut kering
c. Mata merah, letih dan pandangan kabur
d. Menurunnya antioksidan
13. Fungsi kalsium bagi atlet adalah.....
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a. Pembentukan tulang
b. Pembentukan otot
c. Pembentukan sel darah merah
d. Meningkatkan kekuatan dan kecepatan kontraksi otot
14. Karbohidrat dalam tubuh akan dimetabolisme menjadi, kecuali....
a. Glukosa
b. Glikogen otot
c. Asam amino
d. Glikogen hati
15. Berikut ini dampak dehidrasi bagi atlet....
a. Hausdan lemas
b. Keringat dingin dan pucat
c. Lemas dan keringat dingin
d. Kram otot dan menurunkan performa atlet
16. Kelebihan mengkonsumsi protein dapat menyebabkan....
a. Diare
b. Lemas
c. Gangguan saraf
d. Pusing
17. Apakah sumber zat gizi utama untuk pembentukan otot....
a. Karbohidrat
b. Vitamin
c. Protein
d. Elektrolit
18. Sumber energi utama untuk olahraga yang.berkaitan dengan power dan otot adalah....
a. Karbohidrat
b. Lemak
c. Protein
d. Vitamin
19. Berapakah selang waktu makan makanan bersumber karbohidrat kompleks yang
dianijlyrkansebelumrberolgh.re_tga.... ot y
a. %2 jam sgbelum olahraga | : e s T
b. #2 jam sebelum olahraga. . & | ’ S e -
c. -1 jam sebelum’olahraga” * " + & ’
d.~5 jam sebelum olahraga
20..Selain disimpan di dalamotot, glikogen dapat disimpan di....
a. Jantung
b. Hati
c. Paru
d. Otot
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21. Kebugaran atlet dapat dipengaruhi....
a. Kondisi fisik dan latihan
b. Gizi
C. a,b, benar
d. Semua salah
22. Tujuan pemberian karbohidrat bagi atlet adalah....
a. Mencegah terjadinya dehidrasi
b. Mencegah terjadinya osteoporosis
c. Memiliki cadangan glikogen
d. Meningkatkan antibodi
23. Pengaturan pemberian gizi atlet pada saat periodisasi persiapan khusus....
a. Sesuai dengan intensitas dan volume latihan atlet
b. Sesuai dengan istirahat atlet
c. Sesuai dengan keinginan atlet
d. Sesuai dengan berat badan atlet
24. Besarnya energi yang diperlukan tergantung dari. ...
a. Jenis aktivitas
b. Intensitas latihan
c. Lamanya aktivitas tersebut
d. Semua benar
25. Kecukupan protein tergantung pada....
a. Umur, cabang olahraga
b. Cabang olahraga, kualitas protein
¢. Umur, cabang olahraga, kualitas protein
d. Umur dan kualitas protein
26. Bahan makanan yang menjadi sumber karbohidrat sederhana adalah....
a. Permen
b. Oatmeal
c. Beras merah
d. Kentang -~
27. Kebutuhan karbohidrat harian pada saat latihan adalah.. ..
a,/50-70% dari total kalori ' | , |
b. 60-70%dari total kalori,. . ., & .. _ . s
¢. 50-60% deari‘total kaleril”* =" & . ’
d.-60-80% dari total kalori
28..1.gram lemak menghasilkan.....: kalori
a. 6

oo o
O 00
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30.
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32.

33.

34,

35.

36.

Kebutuhan lemak dalam sehari sebanyak....

a. 10-15% dari total kalori

b. 20-25% dari total kalori

c. 30-35% dari total kalori

d. 40-45% dari total kalori

Makanan sumber lemak tidak jenuh adalah....

a. Daging

b. Alpukat

c. Mentega

d. Keju

Kebutuhan protein untuk olahraga endurance sebanyak....
a. 1,2 - 1,5 gram protein/KgBB

b. 1,5-1,7 gram protein/KgBB

c. 1,5-2,0 gram protein/KgBB

d. 2,5-3,0 gram protein/KgBB

Kebutuhan protein untuk olahraga speed power sebanyak....
a. 1,2-1,5 gram protein/KgBB

b. 1,5-1,7 gram protein/KgBB

c. 1,5-2,0.gram protein/KgBB

d. 2,5-3,0 gram protein/KgBB

Kebutuhan protein untuk olahraga power sebanyak....

a. 1,2 1,5 gram protein/KgBB

b. 1,5-1,7 gram protein/KgBB

c. 1,5-2,0 gram protein/KgBB

d. 2,5- 3,0 gram protein/KgBB

Sebaiknya, atlet mengkonsumsi makanan sumber karbohidrat kompleks
minimal....sebelum latihan

a. 120 menit

b. 90 menit

C. 50 menit,_ -~

d. 30,menit

Zatgizi yang menjadi sumber tenaga atlet lari Jarak ]auh anta 4@ Tam
a. Karbohidrat daplemak o ol .

b. Lemak dan proteid « 470 of L

c.-Protein dan vitamin

d.-Karbohidrat dan protein

Apakah fungsi air bagi tubuh....

a. Pengatur suhu tubuh

b. Sumber energi

¢. Memperbaiki sel
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37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.
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d. Semua benar

Pada saat melakukan olahraga, ada beberapa sistem energi yang digunakan, yaitu....
a. Sistem energi aerobik

b. Sistem energi anaerobik

c. Sistem energi menggunakan bantuan oksigen

d. Semua benar

Makanan sumber karbohidrat kompleks....

a. Gula merah, gula putih, sirup dan gula buah

b. Mie, pazta, pizza dan jus buah

c. Permen, sirup, kentang dan singkong

d. Nasi, jagung, gandum dan kentang

Sistem metabolisme aerobik digunakan untuk olahraga....
a. Endurance

b. Power

Cc. Speed

d. Speed power

Apa yang harus atlet makan setelah melakukan latihan untuk memaksimalkan
pemulihan....

a. Karbohidrat tinggi dan protein tinggi

b. Karbohidrat tinggi dan protein rendah

c. Karbohidrat rendah dan protein tinggi

d. Karbohidrat rendah dan protein rendah

Zat gizi yang dapat menghasilkan energi dalam waktu yang cepat adalah....
a. Protein

b. Lemak

c. Karbohidrat kompleks

d. Karbohidrat sederhana

ﬁpakah_.ﬁmgsi dari karbohidrat loading. ..

a. ningkatkan cadangan glikogen otot beberapa hari sebelum pertandingan
b.*Meningkatkan klnerja isik beberpa hari sebelum pertandw;gan i
E. Menlngkatkan cadangan energi 2 _jam sebelum peftandingan #
d..SemuarSalr L W o A

30 60 menit sebelum pertandingan, atlet hanya boleh mengkonsumsi....
a.~Makanan berat

b. Makanan kecil, seperti roti
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c. Makanan cair, seperti jus buah

d. Minuman cair, seperti sport drink

Karbohidrat loading biasanya dimulai sejak....

a. 10 hari sebelum pertandingan

b. 9 hari sebelum pertandingan

c. 8 hari sebelum pertandingan

d. 7 hari sebelum pertandingan

Seorang atlet memiliki kebutuhan kalori harian sebanyak 3000 kalori perhari. Berapa
gram karbohidrat yang harus dikonsumsinya untuk menjaga aktivitasnya tetap optimal....
a. 300 gram

b. 450 gram

c. 100 gram

d. 250 gram

Tubuh mendapatkan energi dari 3 jenis zat gizi, yaitu....

a. Karbohidrat, lemak dan vitamin

b. Karbohidrat, protein dan vitamin

c. Karbohidrat, lemak dan protein

d. Karbohidrat, protein dan vitamin

Dampak apabila atlet tidak mengkonsumsi air yang cukup, kecuali....
a. Hilang konsentrasi pada saat pertandingan

b. Tingkat hidrasi buruk

c. Konsentrasi tinggi saat pertandingan

d. Semua benar

Makanan yang mengandung lemak jenuh adalah ?

a. Alpukat

b. Ikan salmon

c. Mentega

d. Minyak zaitun



Lampiran 2
Nama — Nama Atlet dan Identitas Atlet
No Nama Jenis Usia | Pekerjaan Cabang
Kelamin
1 Ananda P 21 Tahun e & Lari Menengah
olahraga
2 Andre Mozes L 22 Tahun prenasiswa Lari Jarak Jauh
olahraga
3 Juan Arya Pratama L 18 Tahun MahasisWg Lari Jarak Jauh
olahraga
4 Noel Jhon Frengki L 19 Tahun Mahasigg Lari Jarak Jauh
olahraga
Mahasiswa Lompat
0 S L 21 Tay olahraga | Jauh/Lompat tinggi
6 Wahyu Agustin L 23 Tahun MaieLs Lari Menengah
olahraga
7 Berman L 22 Tahun MalfaRes Lari Jarak Jauh
olahraga
8 Bernard L 23 Tahun AT Lari Jarak Jauh
olahraga
9 Firton L 24 Tahun TNI Lari Jarak Jauh
10 Dedy Rosadi L 21 Tahun s Iswa Lari Menengah
olahraga
11 Dody Al Fayed Li 21 Tahun Mahasiflie Lari Jarak Jauh
olahraga
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Lampiran 3

Tests of Normality

HASIL UJI NORMALITAS

Kolmogorov-Smirnov® Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Pree-Test .246 11 .062 .880 11 .105
Post-Test .199 11 200 .923 11 .344

*, This is a lower bound of the true significance.

a. Lilliefors Significance Correction
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Nomor Butir Soal

Lre)

%

FE]

21

A3

un

0

B5-100%:
70-84%

55-65%

<54%

Kategori Tingkat Pengetahuan

SangatBaik

Baik

Cukup

Rendah




54

Lampiran6

HASIL POST-TEST

Toral | Parsen | Kategodi

Kategori Tingkat Pengetahuan

85-100%
J0-B4%

55-65%

=543
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Lampiran 7

DESKRIPSI DATA PENELITIAN

Descriptives

Statistic | Std. Error
Mean 18.1818 1.04288
95% Confidence Interval for Lower Bound 15.8581
Mean Upper Bound 20.5055
5% Trimmed Mean 18.3687
Median 20.0000
Variance 11.964
Pree-Test  Std. Deviation 3.45885
Minimum 11.00
Maximum 22.00
Range 11.00
Interquartile Range 6.00
Skewness -1.055 .661
Kurtosis .240 1.279
Mean 41.6364 .72954
95% Confidence Interval for Lower Bound 40.0108
Mean Upper Bound 43.2619
5% Trimmed Mean 41.6515
Median 42.0000
Variance 5.855
Post-Test  Std. Deviation 2.41962
Minimum 38.00
Maximum 45.00
Range 7.00
Interquartile Range 5.00
Skewness -.100 .661
Kurtosis -1.490 1.279




Lampirang

HASIL TJI T-BERPASANGAN

Paired Samples Test

FPaired Differences t df Sig. [2-taied)

Mean Std. Deviation Std. Ermor Mean 55% Confidence Interval of the

Difference

Pair1 PRE-TEST-POST-TEST =23.45455 3.75138 1.13108 -25. 97470 -20.93435 -20.736 10 .000




Lampiran 9

DOKUMENTASI PRE-TEST
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DOKUMENTASI PEMBERIAN BUKU SAKU
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DOKUMENTASI MEMBERIKAN PENJELASAN TENTANG MATERI BUKU SAKU
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DOKUMENTASI POST-TEST
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Lampiran 11 Buku Saku

4 n N
= . u
|
KATA.PEN(EANTAR ) : DAFTAR ISI
G IZI ATLET y Atlet acir dapat menampilkan performa Halaman
|

optimal membutuhkan asupan  gizi ‘yang
mencukupi. Makanan yang dikonsumsi bertujuan
menghasilkan energi optimal. Selain itu, makanan DaftarIsi......
Juga dapat membantu pemeliharaan, = dan

Kata Pengantar........ww s 1
Untuk Kalangan Sendiri

pergantian jaringan tubuh atlet. . Daftar Gambar..
Nurhamida Sari Srg, SKM, M.Kes. Buku saku ini membahas zat gizi penting [ LTIETR .11 NRE————
. yang dibutuhkan atiet. Zat gizi tersebut meliput EAB | Kebutuhan Energi 1
Ahmad Afandi karbohidrat, protein, lemak, vitamin, mineral dan
e air. BAB Il Karbohidrat
i BAB Il Lemak. 25 .

Pembahasan dalam buku ini, diharapkan
i bah pengetahuan gizi bagi atlet, sehingga
= ‘“lﬁ.

. atlet da engatur pola makan, sesual dengan

i W nya. :
Mineral
- - Bﬁ'zvumr }
ULT. |L_Mﬂ % ﬁr" : -;!l‘,.l" ‘
L y@sw EGERI M i I iy i

UNIV
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BABI
KEBUTUHAN ENERGI

Energi merupakan bahan bakar bagi tubuh
untuk bergerak. Aktifitas fisik dapat berjalan baik,
jika kebutuhan energi terpenuhi. Demikian juga
dengan atlet. Atlet dapat berlatih dengan performa
optimal jika asupan energinya sesuai dengan
kebutuhannya. Pemenuhan kebutuhan energi Atlet
mempertimbangkan intensitas dan durasi latinan

Kebutuhan energi merupakan kensumsi
energi berasal dari makanan yang diperlukan
tubuh untuk menutupi pengeluaran energinya
Kebutuhan energi diperlukan untuk metabolisme
basal, akiifitas fisik dan pengaruh dinamik khusus.
Setelah kebutuhan energi diketahui, maka
penyusunan menu akan lebih mudah. Penyusunan
mempertimbangkan
kebutuhan energi, perlu memperhatikan variasi

menu  harian,  selain

Kebutuhan Energi

Kebutuhan energi total diperlukan untuk
metabolisme basal atau Basal Metabolic Rate
(BMR), pengarth dinamik khusus. atau” Spegcific
Dynamic Action (SDA), akifitas fisik, Energy
Expenditure (EE) untuk setiap jenis dan lama
latinan

Basal Metabolic Rate (BMR)

Basal Metabolic,” Rate (EIHHj adalah
jumlah energiyang dibutuhkan untuk aktivitas vital
tubuh, seperti deryut jantung, bemafas, iransmisi
listrik pada otot dan syaraf, dan lain-lain.

BMR untuk setiap orang dipengaruhi oleh
umur, massa tubuh, komposisi tubuh dan jenis
kelamin. BMRjuga dipengaruhi faktorlingkungan,
seperti suhu, kelembaban, ketifiggian tempat
berlatih, dan keadaan emosi tertentu, seperti rasa
takut, cemas dan ketegangan

e TR T

B C— .

Gambar4.5. lkan Gabus 43
Gambar5.1. Jeruk. 51
Gambar5.2. Pepaya...... 52
Gambar5.3. Nanas 53
Gambar5.4. Jambu Biji......cccooeeiereiereans 54
Gambar5.5. Mangga..... 55
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GambarG.3. TahU ... 65
Gambar6.4. Bayam........cccoereereinneins 66
‘Gambar 6.5. Bunga Pepaya 67
Gambar7.1. WarnaUnine. ..o 70

makanan berdasarkan kesukaan dan daya terima
atlet

Energi diperoleh dari makanan mengandung
karbohidrat, protein dan lemak. Agar metabolisme
energi berjalan optimal diperlukan vitamin, mineral
dan air dalam sintesa energi. Jadi, untuk sepiring
makan kita, harus mengandung makanan sumber
karbohidrat, protein, lemak, vitamin, mineral dan
air. Sumber zat gizi tersebut, diperoleh dari
berbagai macamsumber makanan. Untuk, itu, atlet
perlu memperhatikan variasi makanan setiap
harinya

Sumber Energi

Energi diperoleh dari zat gizi karbohidrat,
protein dan lemak. Karbohidrat dan lemak
merupakan sumber energi utama. Saat persediaan
keduanya menipis, maka protein dipergunakan
sebagai sumber energi lainnya

Tabel 1.4. Basal Metabolic Rate (BMR) Menurut
Umur dan Jenis Kelamin

Pria

3-9 (227 xBB*) + 495
10-17 (17,5 xBB) + 651
18-29 (15,3xBB) ~ 679
30=-60 (11,6 xBB) 879
=60 (13,5 x BB) +487
3-9 (22,5'x BB) + 499
T0-17 {12.2xBB) + 746
18-29 {14, 7x BB} 496
3060 (BY xBE)+ 820
=60 (10,5 xBB) + 496

Sumber. Wehin A Willams: Nutiions for Hestn, Finess

Spart (Sight Editians); McGraw Hillp. 83,2007
*berat badan dalamkilogram (Kg)

Specific Dynamic Action (SDA)

SDA adalah energiyang dibutuhkan tubuh
untuk' mencerna ' makanan, ' absorbsi dan
Mmetabolisme “Zatzat energi. makro. SDA
tergantung pada jumlah energi yang
dikonsumsi lebih kurang 10% dari BMR.

[ |
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DAFTAR TABEL

Halaman
Tabel 1.1Nilai Energi Zat Gizi 3
Tabel 1.2Kebutuhan Zat Gizi 3

Tabel 1.3Kebutuhan Energi Berdasarkan
Pengelompokan Olahraga............. 3

Tabel 1.4Basal Metabolic Rate (BMR)
Menurut Usia dan Jenis Kelamin.. 5

Tabel 1.5Angka Kecukupan Energi
Berdasarkan Aktifitas Fisik ......... 6

Tabel 1.6Kebutuhan Energi (KaloriMenit)
pada Beberapa Jenis Olahraga 8

Tabel 2.1Nilai Karbohidrat Berbagai Bahan
Makanan (gram/100gram) ............ 16

Tabel 3.1Nilai Lemak Berbagai Bahan

Makanan (gram/100gram) ...... 29
Tabel 4 1Nilai Protein Berbagai Bahan
Makanan (gram/100gram) 38

Tabel 1.1. Nilai Energi Zat Gizi

1 gram karbohidrat 4 kkal

T gram protein 4 kkal

T gram lemak | O kkal

Sepiring makan Atlet harus mengandung
zat gizi makro dan mikro secara seimbang.
Tabel 1.2. Kebutuhan Zat Gizi

#

1 Karbohidrat 40-70
2] Lemak | 2045 |
B Protein I 12-20 |

Tabel 1.3. Kebutuhan Energi berdasarkan
Pengelompokan Olahraga

zt

Fabondal
Temsk
Protein )

215%

Aktivitas Fisik

Saat bergerak tubuh juga memerlukan
energi. Pengeluaran energi untuk aktivitas fisik
harian ditentukan oleh jenis, intensitas dan
lama aktivitas fisik. Estimasi energi yang
dikeluarkan oleh berbagai aktivitas fisik sangat
sulit.dilakukan secara feliti. Perhitungan kasar
biasa menggunakan farmulasisebagai berikut

Tabel 1.5. Angka Kecukupan Energi
berdasarkan Aktifitas Fisik

Tidak akhi ¢sedentary] =10-=14
ANif ringan (Jow active) =14-<16
AHIF (active] =1 6-=10
Sangat akdif (very aciive) =19-=25

Sumber. Direkiur Bina Gizi. 2014 Pedomsn Gz Olshrsga
Prestssi
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Energy Expenditure

Energy  expenditure

pengeluaran energi uniuk

Balap sepeda:
olahraga berdasarkan jenis olahraga, intensitas 9 km/jam 3 |4 |4 |56
15 kmijam 5 |6 |7 |8 |9
dan lamanya latihan fisik. rtanding 8 | 10|12 13| 15
Bulutangkis 5 |6 (7 |7 |9
Bola basket 7 [ & [10[11] 12
Bola voli 2 3 3 4 5
Golf 4 |5 |6 |7 |8
Hocke 4 5 [ 6 T ]
Jalan kaki: 10 menitflm 5 6 T [ 9
& menitikm 6 |7 |8 [10]11
5 menitikm 10 | 1215 | 17| 19
Lari: 5,5, menittkm | 10 | 12 | 14 | 15| 1T
5 menitikm 10 | 12|15 [ 17| 19
4,5 menitikm 11 | 13|15 [ 18| 20
4 menitikm 13 | 15] 18 | 24| 23

Contoh kasus.

Seorang atlet lari jarak jauh, usia 19 tahun, laki-
laki, berat badan 60 Kg, berlatih 5 kali seminggu
dan setiap latihan lebih kurang 4 jam. Aktivitas
sehari-hari sebagai mahasiswa:

Lagkah 1:

Hitung BMR + SDA 10% dari BMR

BMR = (153 x 60 kg) + 679 = 1597 kkal

SDA = 10% x 1597 = 159.7 kkal

BMR + SDA = 1597 + 1597 = 1756,7 kkal
Langkah 2

Tentukan aktivitas fisik berdasarkan tabel kategori
tingkat aktivitas fisik.

Sebagai seorang mahasiswa, aktivitas fisiknya
dikategorikan sebagai akiif ringan yaitu 1,4-16
Selanjutnya dapat ditentukan 1,4 atau 1,5 atau 1,6
disesuaikan dengan berat ringannya aktivitasnya
sebagai mahasiswa.

(EE}
latihan fisik dan

Tabel 1.6. Kebutuhan Energi (kaloriimenit) pada

beberapa jenis olahraga

adalah Jenis Olahraga

Berat Badan (kg)
60 | GD [ 70 | 80 | B0

Renang: Gaya bebas
Gaya punggung

]

Gaya dada & 1014 | 13| 15
Senam 3 4 |5 5 E
Senam aerobik:

Pemula L] & |7 ]

Terampil 7 g8 |2 10| 12
Tenis lapangan:

Rekreasi 4 4 |5 5 &

Bertanding 3 1012 | 14 15
Tenis meja 3 4 |5 5 [

| Tinju:  Latihan i1 [ 1315 [ 18] 20

Bertanding 7 B |10 | 14| 12

Yudo 101214 [ 15[ 17

Langkah ke-1 dikalikan dengan langkah ke-2
(BMR + SDA) x akivitas fisisk

=1756,7 kkal x 1,4 = 2459,38 kkal
Langkah ke-3 -
Hitung keluaran energi untuk setiap jenis olahraga
Allet diketahui berlatih 5 hari seminggu dan setiap
Iatihan olahraga lebih kurang 4 jam (240 menit)= 3
harix 240 menitx 6 kkal (berdasarkan data di tabel
Energi berdasarkan latihan OR) = 7200 kkal
Selanjutnya jumlah ini dibagidengan 7 hari = 1028
kkal.
Selanjutnya perhitungan langkah ke-3 dijumlahkan
denganlangkah ke-2 = 1028 kkal = 2459,38 kkal =

3487.38 kkal
Dengan demikian kebufuhan energi perhari H
untuk atlet pada kasus di atas adalah :

3487,338 kkal.

BABII
KARBOHIDRAT

Karbohidrat berfungsi sebagai sumber
energi. Setiap 1 gram karbohidrat menghasilkan 4
kkal. Tubuh menggunakan karbohidrat sebagai
sumber energi, apabila kandungan karbohidrat
makanan cukup. Jika kandungan karbohidrat
kurang, maka sumber energi digunakan dari lemak
dan protein.

Metabolisme Karbohidrat

Karbohidrat dalam tubuh akan
dimetabolisme menjadi glukosa darah, glikogen
otot dan glikogen hati. Semua jenis karbohidrat
yang dikonsumsi akan dikonversi menjadi glukosa
dalam darah. Glukosa yang terbentuk akan
disimpan di darah sebagai glukesa darah, serta
sebagai cadangan energi dalam bentuk glikogen
yang disimpan di otot dan hati.
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Karbohidrat merupakan sumber energiyang
paling baik karena sangat efisien untuk di
metabolisme  menjadi  energi
karbohidrat bagi Atlet bertujuan untuk mengisi
kembali simpanan glikogen otot dan hati yang
telah terpakai saat kontraksi otot

Pemberian

Karbohidrat dibedakan menjadi dua yaitu
karbohidratsederhana dan karbohidrat kompleks.
Pada metabolisme energi, karbohidrat sederhana
menyebabkan peningkatan kadar glukosa darah
segera dan merangsang produksi insulin
berlebihan. Ketika produksi insulin berlebihan
dapat menyebabkan penurunan glukosa darah
secara drastis dan menimbulkan kelelahan. Hal ini
tidak terjadi pada metabolisme karbohidrat
kompleks

Selain karbohidrat kompleks non pati,
terdapat juga karbohidrat kempleks pati. Pati
merupakan simpanan karbohidrat dalam tumbuh-
tumbuhan dan merupakan karbohidratutama yang
dimakan manusia. Makanan sumber karbohidrat
pati berupa padi-padian, biji-bijian, umbi-umbian.
Beras, jagung, gandum, sagu, singkong, ubi,
kentang merupakan sumber karbohidrat kompleks.

Karbohidrar Sederhana

Mon dan disakarida

karbohidrat sederhana. Karbohidral sederhana
terdapat dalam makanan berupa gula, permen,
sirup, coklat, selai, roti, krekes dan lain-lain.
Karbohidrat sederhana kurang baik dikonsumsi
dalam jumlah besar karena kurang mengandung
zat gizi lainnya seperfi vitamin dan mineral
Karbohidrat sederhana dalam usus halus sangat
cepat dicerna dan diserap. Karbihidrat sederhana
sangat cepat menaikkan kadar gula darah dan
15

untuk kontraksi otot saat latihan. Perlu diketahui
produksi ATP selama kerja otot yang intensif
tergantung pada ketersediaan glikogen otot dan
glukosa darah’

Jumlah konsumsi hiarian karbohidrat 500-
800 gr/hari sekitar B5-70% dari total energi atlet
untuk latihan berat Berdasarkan berbagai hasil
penelitian terlihat bahwa kecepatan simpanan
glikogen yang maksimal terjadi ketika konsumsi
karbohidrat 0,7-1,0 g/kg BB.

Selgin_glikogen otot, glikogen hati juga
memegang peranan penting yaity
mempertahankan kadar glukesa darah selama
masa istirahat (diantara dua waktu makan utama)
dan selama..latihan. Dianjurkan ' bagi aflet
mengkonsumsi  karbohidrat terakhir2-6 jam
sebelum l|atihan. Harapannya, untuk menjamin
tingginya simpanan glikegen hati saat menjalani
latihan. Karbohidrat dalam bentuk frukiosa

18
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|
|

Jenis dan Sumber Karbohidrat
Karbohidrar Kompleks

Polisakarida merupakan karbohidrat
kompleks. Karbohidrat kompleks merupakan
merupakan sumber energi utama. Karbohidrat
kompleks lebih lama dicerna dan lebih lama
diserap sehingga dapat bertahan lebih lama di
tubuh. Selain itu, makanan sumber karbohidrat
kompleks mengandung sumber zat gizi lainnya
sepertivitamin dan mineral. Hasil akhir pemecahan
karbohidrat berupa glukosa darah yang dapat
menghasilkan energi. Apabila energi yang
terbentuk hanya digunakan sebagian, maka
kelebihan energi akan disimpan dalam bentuk
glikogen yang terdapat di hati (70 gram), otot
(+200 gram) dan jaringan lemak cadangan.

Karbohidrat kompleks merupakan
polisakarida yang terdiri dari polisakarida pati dan

13

sangat cepat juga menurunkan kadar gula darah,
sehingga atlet merasa lebih cepat lelah

Tabel 2.1. Nilai Karbohidrat Berbagai Bahan
Makanan (gram/100gram)

Kacang
Gula pasir 940 kedelai 348
Kacang
Gula kelapa 76,0 = 236
Bihun 82,0 | Tempe 12,7
Beras
setengah 78,3 | Tahu 16
giling
Jagung Pisang
kuning 73 ambon T
Daun
Roti putih 50,0 singkong a7
Singkong 34,7 | Wortel 6,5
Ubijalar
merah 27.9 | Kangkung 42
Kentang 19,2 | Telur bebek 0.7
. Kacang
Kacanghijau | 62,9 merah 59,5
Sumber: Dsftar Komposisi Bahan Mskanan, Depkes, 1378

dalam buku Prinsip-prinsip dasarimu gizioleh Sunita Almstsier
(2001:35)
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meningkatkan kecepatan sintesa glikogen hati
dibandingkan dengan glukosa

polisakarida nonpati atau dikenal dengan nama
serat. Serat merupakan bagian dari tumbuhan
yang sulit dicerna dan diserap dalam usus halus.

Serat dibedakan menjadi 2 yaitu serat
makanan larut air dan serat makanan tidak larut
air. Serat tidak larut air berfungsi untuk
mempercepat gerak peristaltik usus, memperbesar
massafeces dan memperlunak kotoran sehingga
mudah dikeluarkan. Serattidak larut air dibutuhkan
atlet untuk memperlancar buang air besar.
Kekurangan serat tidak larut  air dapat
menyebabkan konstipasi atau sembelit

Makanan tinggi serat tidak larut air terdapat
pada buah terutama bagian kulitnya, sayur
terutama bagian batangnya, gandum, biji-bijian
dan kacang-kacangan. Sumber makanan larut air
yaitu biji-bijian, agar-agar, buah dan sayur.

Kebutuhan Karbohidrat untuk Atlet

Kebutuhan karbohidrat rata-rata 60 - 70%
dari total energi. Penentuan makanan sumber
energi berasal dari karbohidrat tidaklah mudah
bagi seorang atlet Atlet membutuhkan makanan
berjumlah besar dan volume yang banyak untuk
memenuhi kebutuhan total energinya. Karbohidrat
sebaiknya berasal dari makanan padat gizi
sehingga lebih mudah dikonsumsi dan tidak
banyak membutuhkan tambahan volume. Masukan
karbohidrat tinggi harus dibagi dalam makanan
utama dan makanan selingan, untuk memastikan
pemenuhan energi atlet saat latihan, bertanding
dan saat pemulihan.

Allet  harus
karbohidratyang adekuat setiap harinya, sehingga
simpanan glikogen otot dan hati terpenuhi serta

memastikan  konsumsi

kebutuhan glukosa darah tersedia. Glikogen otot
dan glukosa darah merupakan karbohidrat penting
R

Sumber karbohidratdalam 100 gram makanan

Masi Putih

100 gram
+ Llemak 117g

+ Karbohigrat  :771g
» Protein 184g

o Kalori +357 kal

Gambar 2.1. Nasi Putih
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100 gram

* Llemak :03¢

«  Karbohidrat 1235g
«  Protein :09g

* Kalori :100 kal

Gambar 2.2. Ubi

¥

100 gram
o Lemak 02g
+  Karbohidrar 135¢g
+  Protein 21g
+ Kalori 162 kal

Gambar 25 Kentang

24

Lemak furunan berupa asam lemak dan
kolesterol. Kolesterol berfungsiuntuk membangun
membrane sel, sintesis vitamin D, hormone
adrenal estrogen dan humcm;‘ah. = "
Sumber Lemak B

Makanan sumber lemak dapat berasal dari
lemak hewani dan lemak nabati Ler“ak nabati
berasal dari minyak kelapa sawit, minyak kelapa
kacang tanah, kacang kedelai, minyak jagung

minyak zaitun dan lain sebagainya. K

Lemak_hewani berasal dari lemak ikan,
u i

Iemakd;gﬂn.g dan ayam. Mentega, margarin, kim,
SusU, keju_kunin'g telur dan makanan dimasak
dengan minyak merupakan makanan sumber
lemakijuga. | "
Diantara kedua sumbef. tersebut, yang
paling baik dikonsumsi sumber lemak tidak jenuh
tunggal dan ganda. Lemak tidak jenuh diperoleh
dari minyak nabati, alpukat dan minyak ikan

Jagung

100 gram

o Lemak :01g
o Karbohidrat ~ :82,7¢g
«  Protein :55¢g

* Kalori 2385 kal

Gambar 2.3. Jagung

BAB Il
LEMAK
Lemak merupakan penghasil energi
terbesar. Besarnya lebih dari dua kali energi yang

dihasilkan oleh karbohidrat maupun protein.

Metabolisme Lemak
Hasil metabolisme lemak berbentuk
trigliserida. Trigliserida dalam tubuh disimpan di
jaringan adipose dan sel ofot. Melalui proses
lipolisis, trigliserida dikonversi menjadi asam lemak
dan gliserol. 1 molekul ftrigliserida akan
menghasilkan 3 molekul asam lemak dan 1
molekul gliserol
Asamlemak bebas diangkutke jaringan lain
khususnya otot dan dipergunakan sebagai sumber
energi. Pembentukan energi dari asam lemak
membutuhkan oksigen lebih banyak dibandingkan
dari karbohidrat. Akibatnya, energi berasal dari

25,

| ]

Lemak jenuh terdapat pada lemak daging, kuning
telur, keju dan susu. Minyak nabati yang
dipergunakan lebih dari dua kali pemakaian, ikatan
kimianya dapat berubah menjadi lemak jenuh.

Kebutuhan Lemak untuk Atlet

"(ebnituhan lemak sekitar 20-30% dari total
kebutuhanenergiharian. Konsumsi lemak¥urang
dari 20% tidak akan m emberikan keuntungan

Jerhadap _kinerja fisik. Bila mqq!bkon;umsi lebih

dari 45%‘6;;)51 berbahaya Terhaeﬂ;‘n k‘a‘-ymalan
atlet g

" Kebutuhan Temak- harus-tercukupi untuk
membentuk jaringan lemak. Atlet dianjurkan
membatasi konsumsi lemak ber\eb\Ean‘ ka.ena
menyebabkan pengosongan makanan di lambung
menjadi lambat sehingga masukan karbohidrat
menjadi terbatas

e

Ubi Jalar Merah

100 gram
*  Llemak :03g
* Karbohidrat  :354¢g
*  Protein :16¢g
* Kalori 151 kal

Gambar 2.4. Ubi Jalar Merah

asamlemaktidak dapatdiharapkan pada olahraga
berat dalam jangka waktu singkat.

Lemak berperan sebagai sumber energi
pada olahraga intensitas rendah dan sedang
dengan wakiu lama, seperti pada olahraga
endurance. Walaupun pada olahraga endurance
sumber energi efektif dari lemak, tetapi atiet tidak
dianjurkan konsumsi tinggi lemak. Makanan tinggi
lemak dapat meningkatkan kadar kolesterol total
dan LOL sehingga berisiko tinggi terkena penyakit
degenerative

Jenis Lemak

Lemak sederhana berupa trigliserida dan
ester asam lemak. Lemak kompieks berupa
fosfolipida dan lipoprotein. Fosfolipida merupakan
kombinasilemak sederhana dengan molekul lain,
seperti fosfor. Lipoprotein merupakan kombinasi
lemak dengan protein.

26

Tabel 3.1. Nilai lemak berbagai bahan makanan

(gram/100gram)
Minyak
kacang 100,0 | Tahu 48
tanah
Minyak
kelapa_& | 100.0 | Tempe 40
sawit |
Minyak
Kelapa 92,0 7| Mentega 816
Ayam 25,0 | Margarin 81,0
Daging Coklat =
sapi P ‘manis. _52‘9
Telur & 3 d "
el 143 | Keju 0o

i Sist
Telurayam [ 115 | kental 35
manis

Sarden Susu sapi
kaleng 270 segar o
Ikan segar 45 Biscuit 118
Udang Mie
seq. 02 kering 39
Sumber Defiar Komposs Banan Nekanan, Depkes 1973
(2001:73) e
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Sumber lemak dalam 100 gram makanan
Minyak Kacang Tanah

Minyak Kelapa Sawit Minyak Zaitun

100 gram 100 gram
*  Llemak - 100 gram *  Llemak 100 gram * Llemak 100 gram
*  Karbohidrat 10,0 gram *  Karbohidrat 20,0 gram *  Karbohidrat 0,0 gram
*  Protein 10,0 gram *  Protein 10,0 gram * Protein 0,0gram 1
o Kalori 1902 kal *  Kalori :884 kal *  Kalori :884 kal

Gambar 3.1. Minyak Kacang Tanah Gambar 3.2. Minyak Kelapa Sawit Gambar 3.3. Minyak Zaitun E

30 31 32 5

BAB IV
PROTEIN

Protein merupakan zat gizi makro yang wl.

penting bagi tubuh. Protein berfungsi untuk

pertumbuhan dan pemeliharaan jaringan tubuh.

Protein juga berperan untuk membentuk ikatan- =

ikatan esensial tubuh dan mengatur keseimbangan r

air. Protein dapat menjaga netralitas (pH) tubuh,

membentuk antibody dan mengangkut zat-zat gizi #
Protein dapat dipergunakan sebagai sumber

TodE energi, saat ketersediaan karbohidrat dan lemak
s Lemak 6,5 gram +  Lemak 98,0 gram tidak mencukupi untuk sumber energi. Sebaiknya,
*  Karbohidrat ©7,7 gram *  Karbohidrat 10,0 gram penggunaan protein sebagai sumber energi harus
. P’”‘Ef”‘ 0.5 gram *  Protein :1,0gram dihindari, agar tidak mengganggu fungsi utama
*  Kalori -85 kal *  Kalori <870 kal

protein bagi tubuh.

Metabolisme protein dimulai setelah protein
dipecah menjadi asam amino. Asam amino
diklasifikasi menjadi asam amino esensial dan

Gambar 3 4. Alpukat Gambar 3.5. Minyak Kelapa asam amino non esensial. Asam amino esensial

33 34 35

...Wedukm asam keton

adalah asam amino yang tidak dapat dibuat oleh
tubuh dan hanya dapat dari makanan. Asam

amino tidak esensial adalah asam amino yang
—

dapat Ul alam i ¥ang
di kan. Sintesa asam aj
elalui transaminase

tein newam dperolen
ung 3 \kawﬂan ker:

mwzqﬂ protein nabali bermutu tinggi

Kebutuhan Pratein Atiet

Kebutuhan protein har\arfmfrata %
dari total energi. Kebutuhan protein Atflet
disesuaikan dengan cabang olahraga. Clahraga
endurance membutuhkan 12 — 1,5 gram/kgBB.

36

-
elalui aminase

w«#anannya.ﬁpem I!’\u dJ} !empﬂ -

B
|

Olahraga speed power membutuhkan 1,5 — 1,7
gram/kgBB. Olahraga power membutuhkan 1,5 —
2,0 gram/kgBB.
Cabang olahraga endurance meliputi:
= Renang dengan nomer jarak menengah dan
© 1 jarak jauh
Aﬂt rLHgan nomorlari jarak menengah dan
jaral 2

.
* Balap sepeda dengan, mﬂ menengah dan

Jauh =

- akw o
§* JCa ol paw epatan
ugdmll:'ftg - 7 ::

Flnen! Ianjara'k dekaf' ™

* Renang, jarak dekat . 1
i 919:15 rak dekat L

aﬂmg clah‘;g ower meliputi angkat
mﬂaragé seram alat, lempar cakram, tolak
peluru

37

Aflet masa pertumbuhan termasuk atlet
remaja, dianjurkan mengkonsumsi protein 2,0
gram/kg BB.

Tabel 4.1. Nilai protein berbagai bahan

makanan mramﬂ(lﬂuram}

Baban Makanan | Nilai Proein Blhlﬂah Nilai Protes - .
T el il B f" 3

.-!hﬁifm ] yg i)

[ Ramprnat 53,00 ligmghg 2 .‘wﬂ'.
[Bicag i Refipeh " W
Remymae |0 1) | Meke:

¥
I b 7 -T"'Lxmﬁg' [l

T | Segtag 15 F
im B |Dmagey | 6 | o
Tew sy 0 b ] ™

Sumber. Daftar Komposisi Bahan Mskanan, depkes 1379
dslsm buku Prnsip-prinsip Dasar lmu Gizi oleh Sunita
Almstsier (2001:101)
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Sumber protein dalam 100 gram makanan

Kacang Kedelai

100 gram
«  Protein :30,2gram
*  Karbohidrat :30,1 gram
o Lemak £15,6 gram
* Kalori 286 kal

Gambar 4.1. Kacang Kedelai

®

100 gram
«  Protein :14,6 gram
*  Karbohidrat 21,0 gram
* Lemak 10,8 gram
*  Kalori 170 kal

Gambar 4.4. Belut
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Vitamin A

Vitamin A berfungsi untuk penglihatan,
diferensiasi sel, kekeba\aﬂ;mh, penumbuh%
dan .puke-rﬂangan, -repro uksi, mah.a‘n
P‘lkﬂr dan penyakit jantung. Vitamin A berperan
sebagai

0 untuk  metabolismé  energi dan

"
¥ Bentuk  akiif mn:m A Ie:::pal Eaﬂa
maka ewani. Makanan nabati n dung
kam‘:j: mmr'tpakai prekurs ;;vm,:ru A
5u'r|bervitaerqumpa nati nu?ung!eu #vfnm'
| I!FW Ienl!k Susl dan mgllegzt Kamt- tegﬂpat x
.J)ada ﬁyuran berwama hijau tua dan buah-
bﬂanmgerwma kunmgﬂngga Sayuran hijau tua
seperE daun singkong, daLr kacig, Wkur‘g, |
buncis wdanwl3in-lain. Buah-bual

tomat, jagung, nangka masak dan jeruk.

45

. antioksidan. = xr ™ i =

n berwamna

kuning jingga seperti man;a"papaﬂ!\ wortel,

Daging Sapi

100 gram
+  Protein :18,8gram
* Karbohidrat  :0,0gram
o lemsk :14,0gram
* Kalori :184 kal

Gambar 4.2. Daging Sapi
40

Ikan Gabus

100 gram
* Protein 16,2 gram
*  Karbohidrat 12,6 gram
. Llemsk :0,5gram
*  Kalori 80 kal

Gambar 4.5. Ikan Gabus

Vitamin D

Vitamin D membantu pembentukan dan
pemeliharaan tulang, pengerasan tulang, serta
absorbsi kalsium dan fosfor. Sumber utama
vitamin D Giperolen dari sinar matahari. Kuning
telur, hal\, H‘ler&ga dan minyak ikan merupakan
sumber makan‘an mengandung vwlar‘r‘un-[l

Viamin& - ﬁ
3 ‘VtameDemn sa:agaﬁnnoksm dan
mbantu sitas-DRSIdatifs Vitamifi & mudah
:rﬁbgﬁk:an*fdmgertﬁ gugts r:::rlnksi\ pada
struktur cincin ke radikal bebas. Radikal I‘I‘EDHS
| merupakan molekul-molekul reakiif dan merusak,
yanlm-emplﬂyhe\emromndakberpa!;ngan Bila
menefima hidrogen, fadikal bebas nkruad\ tidak
reaktif. Pembentukan radikal bebas terjadi dalam
tubuh pada metabolisme aerobik normal saat
oksigen secara bertahap direduksi menjadi air.

46

Telur Ayam

100 gram
* Protein 10,8 gram
«  Karbohidrat 11,2 gram
e Llemak 1120 gram
¢ Kalori *174 kal

Gambar 4.3. Telur Ayam
41

BABV
VITAMIN

Vitamin  merupakan zat-zat
kompleks. Tubuh membutuhkan vitamin dengan
Jjumlah sangatkecil. Vitamin umumnya tidak dapat
dibentuk oelh tubuh. Vitamin berperan pada tahap
reaksi metabolisme energi, pertumbuhan dan
pemeliharaan tubuh. Vitamin juga berperan
sebagai koenzim atau sebagai bagian dari enzim.

organik

Vitamin Larut Lemak

Vitamin larutlemak, sebagian besar diserap
bersamaan dengan lemak. Absorbsi membutuhkan
cairan empedu dan pankreas. Vitamin diangkutke:
hati melalui sistem limfe sebagai bagian dari
lipoprotein. Vitamin disimpan di berbagai jaringan
tubuh dan biasanya tidak dikeluarkan melalui
urine. Vitamin meliputi vitamin A, D, E dan K.

Makanan sumber vitamin A berupa minyak
nabati. Sayuran dan buah-buahan juga merupakan
sumber vitamin E yang baik.

Vitamin K
Vitamin_K-—berfungsi dalam pembekuan
daramxnbmmeerfung sebagai imunologi,
Hanuafsldan “dan usﬁokalsm (bahan penguat
}Fang) || .H' o
| Makanan sumber vitamin K diperolen dari

i hati, sayura(ﬂ!ﬁau kac=1g bwﬁs Fan&p&onﬂ"

kol dan “brokoli. Semakin hijau daun-daunan _
Wdungén'\mamﬂnya

Vitamin Larut Air
Vitamin C

Vitamin C dalam tubuh dapat berfungsi
sebagai koenzim atau kofaktor. Vitamin C
berperan untuk antioksidan, imunologi dan
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membantu penyerapan zat besi dan kalsium.
Vitamin C membantu pembentukan kolagen.

Makanan sumber vitamin C hanya didapat
dari pangan nabati. Sayurdan buah terutama yang
asam merupakan sumber vitamin C. Jeruk, nenas,
rambutan, pepaya, tomat dan kol

Vitamin B1 {Tiamin)

Tiamin dipergunakan sebagai kofaktor dan
activator metabolisme energi. Tiamin berperan
untuk kontraksi otot dan fungsi saraf. Makanan
sumber tiamin terdapat pada serealia dan padi-
padian.Ttiamin terdapat pada makanan pokok.
Kacang-kacangan, daging organ, daging tanpa
lemak dan kuning telur, merupakan sumber lain
dari tiamin

Vitamin B2 (Riboflavin)
Riboflavin membantu metabolisme energi,
kontraksi otot dan fungsi saraf. Makanan sumber
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Sumbervitamin dalam100 gram makanan

100 gram
«  Thiamin(Vit. B1) 10,08 mg
« Riboflavin(Vit. B2)  :0,00 mg
*  Niasin(Vit.B3) 0,4mg
. VitC :43mg

* Kalori 148 kal

Gambar 5.1. Jeruk
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gt 5L g
= Riborizvin (Vic 82)
| Niasin (it 83)
T

: KEI\Ii‘ ]

Gambar 5.4. Jambu Biji
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riboflavin berupa susu, keju, hati, daging dan
sayuran berwarna hijau.

Vitamin B12 (Cobalamin)
Cobalamin membantu metabolisme energi,
metabolisme karbohidrat, protein dan lemak.
Cobalamin berperan juga dalam kontraksi otot,
fungsi saraf dan sintesa hemoglobin. Cobalamin
alami diperoleh dari sintesis bakteri, fungi atau
ganggang. Kobalamin pada makanan hewani
diperoleh dari hasil sintesis bakteri dalam usus
Kopalamin dalam sayuran tersedia, bila terjadi
pembusukan atau sintesa bakteri

Vitamin B3 (Niasin)

Niasin membantu metabolisme energi,
kontraksi otot, fungsi saraf dan sintesa lemak.
Niasin diperoleh dari hati, ginjal, ikan, daging,
ayam dan kacang tanah.

Vitamin B6 (Piridoksin)

Piridoksin membantu metabolisme energi,
metabolisme karbohidrat, protein dan lemak.
Piridoksin berperan juga dalam kontraksi otot,
fungsi saraf, sintesa hemoglobin dan imunologi.
Khamir, kecambah gandum, hati, ginjal, serealia,
kacang-kacangan, kentang dan pisang merupakan
sumber piridoksin

100 gram
100 gram *  Thiamin(Vit. B1) 10,02 mg
v ey *  Riboflavin(Vit.B2) 0,04 mg
; L *  Niasin(Vit. B3 102
*  Riboflavin(Vit.B2) 0,06 mg 3 V:;m( d ‘2 g
«  Niasin(Vit. B3) 104mg s i e L‘:
. viee E ’

*  Kalori 46 kal

Gambar 5.2. Pepaya Gambar 5.3. Nanas
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BAB VI
MINERAL

Mineral merupakan zat gizi yang diperlukan
tubuh dalam jumlah kecil, sehingga dikelompokkan
pada zat gizi mikro, Vitamin dan mineral
dikelompokd “Galam zat gizi mikro. Mineral
-niemr)z-mm zaljnurgaml?v'\g r!bulunkan untuk

" memelihara berbagai fungsi tubth Pada buku ini,

B pal'ibahasan &iba pada beberapa jenisl -'*
saja W-I E.J
- Minera g =
*  Niasin|Vit. B3] (I =
I “ Matrium  menjaga keseimbangan cairan i

k 11‘[.”

berperan untuk transmisi saraf dan kontraksi otot.
Natrium diperoleh dari garam dapur, kecap dan
makanan yang menggunakan garam dapur.

Gambar 5.5. Mangga
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tubuh dan keseimbangan asam basa. Matrium ™
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Kalium

Kalium bersama nafrium  menjaga

keseimbangan cairan dan elekirolit seria
keseimbangan asam basa. Kalium merupakan
katalisator metabolisme energi, sintesa glikogen
dan protein. Jumlah kalium otot berhubungan
dengan massa otot dan simpanan glikogen.
Pembentukan massa otot membutuhkan kalium
yang cukup. Kalium terdapat pada semua
makanan hewani dan nabati. Sumber utamanya
sayuran mentah terutama buah, sayuran dan
kacang-kacangan.

Kalsium

Kalsium berperan dalam pembentukan
tulang dan gigi, mengatur pembekuan darah dan
kontraksi otot. Sumber utama kalsium, susu
beserta olahannya. lkan yang dimakan beserta
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Mineral Mikro
Besi(Fe)

Besi membantu  metabolisme energi,
kemampuan belajar, sistem kekebalan, sintesa
hemoglobin dan micglobin dan transportasi
jaringan ofot. Makanan sumber besi adalah
makanan hewani, seperti daging, ayam, ikan
Selain itu, besi juga didapat dari telur, serealia
tumbuk, sayuran hijau

Besi hem (besi yang berasal dari makanan
hewani) dapat diserap tubuh sampai dua kali lipat
dibandingkan besi non hem. Konsumsi besi
bersamaan dengan vitamin C meningkatkan
penyerapan besi. Tingkat keasaman lambung
meningkatkan daya larut besi

Tanin yang terdapat di teh dan kopi dan
beberapa sayuran dan buah menghambat
penyerapan besi

Contoh sumber mineral dalam 100 gram makanan

Daun Ubi

| ] F 100 2ram

f iy Kaln'ﬂ:‘[ca) :1'.'umlg q
#miPostor (p) gl fa0mg o
u +  Besi(Fe) 10,6mg
T | & “Natrium (Na) :10.mg;
o Kalium(K) I ocoimg
"ia Tembega(cu) 0,20 mg ||
+ Seng(Zn) 45505 mgl "
+ Kalori 62 kal

Gambar 6.1. Daun Ubi
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tulang-tulangnya merupakan sumber kalsiumyang
baik.

Magnesium

Magnesium sebagai kofaktor dan activator
melabolisme energi, karbohidrat, protein dan
lemak. Magnesium berperan dalam transmisi
saraf, kontraksi oftot dan pembekuan darah.
Peranan kalsium dan magnesium berlawanan.
Kalsium merangsang kontraksi otot, magnesium
mengendorkan  otot. mendorong
pembekuan darah, magnesium mencegahnya
Kalsium menyebabkan ketegangan saraf,
magnesium melemaskan saraf.

Magnesium diperoleh dari sayuran hijau,
serealia, biji-bijian dan kacang-kacangan. Daging,
susu dan hasil olahnnya, cokelat merupakan
sumber magnesium yang baik.

Kalsium
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Seng (Zn}

Seng berperan dalam metabolisme energi,
sintesa karbohidrat, protein dan lemak dan asam
nukleat. Seng membantu fungsi reproduksi lakidaki
dan pembentukan sperma dan fungsi kekebalan
tubuh. Sumber paling baik berasan dari makanan
sumber protein hewani.

Tembaga

Tembaga merupakan bagian dari enzim.
Tembaga mencegah terjadinya anemia. Makanan
sumber tembaga yaitu tiram, kerang, hati, ginjal,
kacang-kacangan, ungags, biji-bijian dan cokelat.

Kromium

Kromium membantu metabolisme
karbohidrat dan lemak. Kromium berkerjasama
dengan insulin memudahkan masuknya glukosa
ke sel, memudahkan pelepasan energi. Sumber
kromium diperoleh dari makanan nabati.
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Fosfor

Fosfor membantu kalsifikasi tulang dan gigi,
mengatur pengalihan energi, absorbsi dan
transportasi zat gizi, dan pengatur keseimbangan
asam basa. Fosforterdapat pada semua makanan
kita, terutama
proteinnya.

makanan kaya kandungan

Klorida

Klorida berperan memelihara keseimbangan
cairan dan elekirolit Di lambung klorida
merupakan bagian dar asam klorida (HCI),
diperlukan untuk memelihara suasana asam di
lambung,
percernaan  dapat
merupakan sumber klorida.

Tujuannya, supaya enzim-enzim
bekerja. Garam dapur
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Selenium

Selenium berperan serta dalam sistem
enzim yang mencegah terjadinya radikal bebas.
Selenium terdapat pada makanan laut, hati dan
ginjal.

lodium

lodium merupakan bagian integral dari
hormone  ftiroksin  triodotironin - (T3)  dan
tetraiodotironin (T.). Fungsi hormon-hormon ini
mengatur pertumbuhan dan perkembangan
Hormon tiroid mengontrol  kecepatan  sel
menggunakan oksigen dan mengontrol kecepatan
pelepasan energi dari zat gizi yang menghasilkan
energi. Laut merupakan sumber utama iodium.
Makanan laut tinggi mengandung iodium.

62

—

+  Natrium (Na]
|+ Kalum(K)
wue Tembaga (Cu)
* Senz{Zn)
« Kalori

gram
--Kalsﬂrhlcaz F -‘!’sSmg.
| e koo 7 ssme
* BesifFe

3 ZDIrEI

Gambar 6.2 Tempe
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I 4 d
100 gram
& r
[ ’ o
_* Jfaisim cafll & n3me
+# postar (p) 2183 mg
z BS.i (Fey _—p
e e Natrium na) :2mg
. Kalium (K) 150,56 mg
+ Tembaga(Cu) 20,19 me
+ Seng(zn) 08me
*  Kalori B0 kal

Gambar 6.3 Tahu
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100 gram
+  Kalsium (Ca) :166 mg.

+  Posfor (P) 76 mg

+ BesiFe) :35mg

+ Natrium (Na) 116 mg

+ Kalium (K) 14564 mg
+  Tembags (Cu) 0,13 mg
+ Serg(Zn) :04mg

+ Kalori 216 kal

Gambar 6.4. Bayam
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Pelumas. Air berperan sebagai pelumas
dalam cairan sendi-sendi tubuh.

Mengatur suhu. Air mampu menyalurkan
panas, air memegang peranan dalam
mendistribusikan panas tubuh.

Asupan Cairan dan Performa

Aflet disarankan tidak kehilangan berat
badan lebih dari 2% dari berat badan sebelum
latihan. Kehilangan beratbadan sampai 2% dapat
menurunkan performa atlet, terutama saat udara
panas (Edward et al, Judelson et a, 2007).
Kehilangan cairan §% dari berat badan dapat
menurunkan performa sampai 30%.

Saat dehirasi, atlet akan merasa pusing,
lemas dan mudah lelah, kehilangan konsentrasi,
mual, selera makan menurun dan merasa sangat
panas. Atlet dapat mengetahui dehidrasi melalui
warna urine. Ketika buang air kecil, warna urine
berwarna gelap dan jumlahnya sedikit.
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+ Proses pencernaan makanan di dalam usus
tidak mengganggu kinerja atlet
. Memudahkanpmym DWIZ
. M 1nerg\ selama !ie_uﬂgus%
.'Ye‘rpenum
* Tubun tidak kekura
] * Memperce pemu\man'segera Rete\ah
) bertanding. 4

. Merﬁng\ risiko kelelahan dan géderf

il
o an cairan dan elektrolit

Tujuan uengalura‘r"lg'zl atlet p*a fasi\mH ] a

s Menjagakesehatan

s+ Memelihara dan memngkatkan Islalus
kebugaran.

+ Membantu mencapai adaptasi optimal.

72

100 gram
= Kalsium (Ca) 2350 mg

+  Posfor (P) 1113 mg

« Besi(Fe) :42mg

+  Natrium (Na) :2mg

o Kalium (K) :4783 mg
+  Tembaga(Cu) 10,08 mg
+  Seng(Zn) :08mg

o Kalori 245 kal

Gambar 6.5 Bunga Pepaya

Bagaimana Urine Anda Hari Ini?

9008

R o i Emic aw-g
o e et m-n-w»w» SR

‘Gambar 7.1. Warna Urine
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= Mencapai bentuk-bentuktubuh sesuai cabang
olahraga

s Melatih atlet membiasakan diri terhadap

makanan yang disajikan dilokasi pertandingan,

baik di dalam maupun di luar negeri
F'E!daufase ini volume latihan sudah

mimn&al‘ tetapi intensitas masih rendah.
i i

-
u
Persiapan Khusus =

o . "Fasgin me. splan tingai dan
o lﬁnswﬂ!\aﬂ‘n nﬁ!glﬂemfﬁt darﬂﬂetmulal
| ol Iaump spesifik squa\ cabang
o\a?’\?agar!ya Pemenuhan zatzat gizi harus
d\sesualkandenganvu\urnedanmlenslaisIatman

| | le kotqjazhwa‘a‘eﬁlera pada‘as‘ew‘m.
1 % membuiunkan ‘asupan gizi yang dapat

Tcepat proses penye —
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BAB VII
AR

Tubuh manusia hampir 60-70% terdiri dari
air. Rata-rata jumlah air yang diperlukan setiap
harinya 2500 ml, atau +10 gelas air/hari

Idealnya, jumlah cairan masuk sama dengan
Jumlah cairan keluar, sehingga keseimbangan
cairan tubuh tetap terjaga. Kelebihan air yang
diminum akan dikeluarkan tubuh melalui urine.
Kekurangan air dapat menyebabkan dehidrasi
Dehidrasi dapatmengganagu kinerjafisik maupun
mental si atlet

Fungsi air

Pelarut dan alat angkut Air merupakan
pelarut zat-zat gizi serta bahan-bahan lain seperti
oksigen dan hormone.

Katalisator  Air  merupakan katalisator
berbagai reaksi biologi dalam. Sel
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BAB Vill
PENGATURAN MAKAN ATLET

i Selama iodisasi Latihan

Periodisasi latihan adalah perencanaan
program latihan bagi atlet berupa volume dan
intensitas |atihan, untuk mencegah terjadinya
cedera serta meningkatkan performa yang optimal

Pengaturan gizi selama periodisasi latihan
harus disesuaikan dengan jenis latihan, volume
dan intensitas latihan, status kesehatan, status
kebugaran, kondisifisik, komposisi tubuh dan berat
badan atlet

Makanan yang dikonsumsi sebelum selama
dan sesudah pertandingan adalah penting untuk
kenyamanan tubuh dan performa atlet.

Pemberian makanan bagi atlet sebelum,
sesudah dan setelah pertandingan perlu
diperhatikan, agar:

Pengaturan gizi

Makanan yang dikonsumsi harus
mengandung cukup karbohidrat. Karbohidrat
sebagai sumber energi latihan dan
memperahankan cadangan glikogen selama
pemulihan. Kemmumdrat tergantung
padatﬁaﬂ#rgyexpenmrum mﬂs olahraga, jenis

P Asupan &.;thrat- berkisar  3-7
grﬂ(gBtham.. ng - asupan . karbohidrat
&esuamﬂn‘ d‘g‘an bes; ketﬂl‘wa m}d;n
mlegsl‘as .ﬂman Pada - o program latinan
denM.hmelﬂlmlens\l}!lsﬂatmanﬁemter\m‘
tinggi, atlet diberi asupan karbohidra mulai dari
5grfkgﬂafhari Kebutuhan karbohidrat semakin
meningkat sesuai dengan peningkatan volume dan
intensitas latihannya.

Asupan protein tidak boleh berlebihan atau
kekurangan. Asupan berlebihan dalamwakiu lama
dapatmenganggu fungsi ginjal dan menyebabkan
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gagal ginja. Sebaliknya, asupan protein kurang
dapat menyebabkan gangguan pembentukan
enzim dan antibodi. Hal tersebut dapat
menyebabkan dayatahantubuh atiet menurun dan
mudah sakit. Kelompok atlet beresiko terhadap
kekurangan protein, misalnya atlet wanita yang
ingin menurunkan berat badan, atlet vegetarian,
dan atlet daerah yang mempunyai budaya
kebiasaan makan rendah protein

Pemberian protein segera, sebelum dan
setelah latihan beban, dapatmeningkatkan massa
otot dan menjaga keseimbangan protein hingga 24
jam.

Asupan protein berkisar1 2-2,5 grikgBB/hari.
Atlet dengan kondisi beratbadan berlebih, asupan
protein dianjurkan sebesar 2,0-2,2 grikgBB/hari
untuk  meningkatkan rasa kenyang dan
memanfaatkan efek thermal dari makanan
Penambahan lebih banyak protein dalam makanan
atlet juga akan menstabilkan kadar glukosa darah,

pertandingan yang sebenarnya Volume latihan
mulai diturunkan, sementara intensitas latihan
masih dipeftahankan (lebih tinggi daripada fase
persiapan)

Asupan zat gizi cukup dan seimbang
dengan asupan protein lebih tinggi. Kebutuhan
cairan dan elekirolit harus tetap diperhitungkan
sesuai dengam peningkatan intensitas |atihan
Sebelum bertanding (20-60 menit) mengkonsumsi
cairan sebanyak 150-250 ml dengan suhu sekitar
10°C (airdingin} lebih baik daripada air hangat. Air
dingin lebih cepat diserap oleh usus, sehingga
wakiu pengosongan lambung lebih cepat
Pemberian air dengan jumlah yang sama
dianjurkan pada atlet saat istirahat diantara
pertandingan. Selama bertanding atlet dianjurkan
minum secara teratur setiap 10-15 menit sebanyak
150-250 ml

agarusus diberi kesempatan untuk mencerna dan
menyerap makanan, sehingga saat bertanding
lambung sudah dalamkeadaan kosong. Makanan
yang .masih tersisa di lambung .dapat
menyebabkan gangguan perut, mual dan kram.
Makanan sebelum bertanding harus
dirancang agafmenunjang.performa atet dengan
memperhitungkan jenis olahraga, lama dan
intensitas pertandingan Makanany vang
dikensumsi harus mudah dan dapat dicérna, cepat
menjadi energi serta tidak menimbulkan masalah
di lambung. Menu makanan terdiri «dari_tinagi
karbohidrat, cukup protein, rendah lemak, rendah
serat cukup wvitamin, mineral dan air Pola
hidangan yana dikonsumsi atlet sesaat menjelang
pertandingan adalah sebagai berikut:
a. 3-4 jamsebelum bertanding'makanan lengkap
b. 2-3 jamsebelum bertanding, bentuk makanan
kecil, misalnya roti

I

.
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sehingga dapat mengendalikan rasa lapar yang
seringkali dialami atlet.

Bagi atlet yang ingin menjaga berat badan
direkomendasikan asupan proten berkisar 1,2-1,7
grikgBB/hari

Lemak merupakan komponen penting dan
tidak boleh diabaikan dalam perancangan gizi
Atlet dianjurkan mengkonsumsi asupan lemak
tidak jenuh tunggal maupun ganda (omega 3)
untuk mengurangi asupan lemak jenuh dan lemak
trans. Asupan lemak relatif rendah berkisar 0,8-1,3
arikgBBMari

Tahap Pertandingan

Tahap ini, intensitas latihan semakin tinggi.
termasuk meningkatkan kekuatan, daya tahan otot
dan kecepatan. Durasi dan intensitas latihan
meningkat sehingga asupan karbohidrat juga
harus meningkat

Saat Pertandingan

Kebutuhan zat gizi sesuai dengan
kebutuhan menghadapi kompetisi utama, yaitu
menurunkan jumlah protein, meningkatkan
karbohidrat sesaat serta peningkatan kebutuhan
cairan dan elekirolit

Pada pertandingan yang lebih dari 1 jam,
atlet memerlukan cairan pengganti keringat yang
dikeluarkan olehtubuh atlet, apalagi bila olahraga
dalam cuaca panas dan kelembabantinggi Cairan
sebaiknya mengandung karbohidrat (5-7%),
natrium (10-20 mmol/L) dan kalium (4-5 mmol/L).

Carbohydrate Loading

Carbehydrate loading adalah metode
meningkatkan cadangan glikogen otot beberpa
hari sebelum pertandingan. Biasanya dilakukan
bagi atlet yang berolahraga dalam waktu lama
(endurance) dan intensitas tinggi, seperti
marathon, trathlon, cross country, long cyciing

c. 12 jam sebelum bertanding, makanan cair
berupa jus buah
d. 30-60 menitsebelum bertanding, hanya boleh

mengkensumsi minuman cair.

Pemberian makanan selama pertandingan

Pengaturan gizi selama pertandingan harus
dapat menjaga status hidrasi serta eadangan
glikogen atlet, sehingga performa atlet tetap
optimal. Pertandingan berlangsung 4ama dapat
menyebabkan dehidrasi serta kehilangan elekirolit.
Kehilangzan sebanyak 2% dapat meyebabkan
penurunan kinerja atlet.

Atlet harus mengetahui  kapan mulai
mengalami kekurangan air. Sebaiknya atlet minum
sebelum marasa haus, karena keadaan dehidrasi
sudahterjadisebelumtimbul rasa haus. Jumlahair
yang diminum harus sesuai dengan air yang keluar
dari keringat. Vomule air yang diminum berkisar
antara 100-150 ml setiap 30-45 menit. Air yang
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Asupan karbohidrat ~ berkisar  5-12
arkgBB/Mhari. Asupan protein  berkisar 14-
2grikgBB/hari. Asupan protein bermanfaat untuk
menstabilkan kadar glukosadalam darah. Apabila
konsumsi karbohidrat meningkat maka konsumsi
protein diturunkan

Atlet dengan pengembangan kekuatan dan
power memerlukan asupanprotein berkisar 1,7-20
gr/kgBB/ari untuk meningkatkan massa ototnya.

Sedangkan atlet endurance yang lebih
mengembangkan kemampuan kardiovaskuler
membutuhkan asupan protein berkisar 1,2-17
gr’kgBB/Mhari. Asupan lemak berkisar 1-15
arkgBB/hari. Kebutuhan cairan sangat penting
baik sebelum, selama, maupun sesudah
bertanding

Sebelum Pertandingan
Tahap ini, tahap latih tanding (iry owt) yaitu
latihan dengan suasana mendekati keadaan

road race, mountain climbing atau olahraga berat
lainnya. Metode ini dimulai sejak 7 hari sebelum
bertanding. Atlet diberi latihan berat dan asupan
rendah karbohidrat selama 4 hari, Selanjutnya
diberikan asupan tinggi karbohidrat 70% dari total
kalori selama 3 hari. Metode ini mengakibatkan
terjadi superkompensasi penyimpanan glikogen
otot. Cadangan glikogen otot yang besar
membantu atlet mampu bertanding lebih lama
dengan kecepatan optimal. Superkompensasi
dapat dicapai dalam waktu 36-48 jam setelah
makan dengan karbohidrat 10 grkgBB/hari.

Pemberi: sebelum p

Tujuan pengaturan gizi sesaat sebelum
pertandingan  adalah untuk  menyediakan
cadangan energi dan cairan sehingga atlet dapat
bertanding dalam kondisi terbaik.

Atlet sebaiknya mengkonsumsi makanan
lengkap 3-4 jam sebelum bertanding. tujuannya
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diminum harus mengandung karbohidrat dan
mineral dalam jumlah yang seimbang.

Pada perandingan intensitas tinggi
misalnya olahraga anaerobik atau aerobik terjadi
pengurangan cadangan glikogen di dalam otot
secara cepal. Pengurangan glikogen otot akan
menurunkan performa atlet, oleh karena itu perlu
pengisisan kembali cadangan glikogen. Jumlah
karbohidrat - yang dianjurkan berkisar 30-60
gramfjamy wamg dapat terpenuhi  dengan
mengkensamsi sport drink yang mengandung 4=
8% karbohidrat dan 10-20 mmoilL elektrolit.

Pemberian makanan sesudah pertandingan
Pemberian makanan sesudah petandingan
ataupun latihan bertujaun untuk
a. Mengembalikan cairan dan elekirolit yang
keluar melalui keringatselama bertanding atau
latihan. Selain air, pada rehidrasi juga harus
diberikan natrium yang dikeluarkan tubuh
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selama bertanding/latihan. Natrium dapat
diperoleh dari produk minuman dan atau
makanan

b. Mengembalikan cadangan glikegen sebagai
sumber energi di dalam tubuh. Pembentukan
cadangan glikgen selama pemulihan dapat
dipercepat melalui pemberian makanan
mengandung tinggi karbohidrat (berkisar 1-1,5
gr/kgBBihari).

¢. Membangun protein otot dan memperbaiki
kerusakan otot. Pemberian protein berkisar 10-
20 gram.

Keadaan atlet sesudah pertandingan
berbeda dari keadaan biasa. Alas dasar itu
makanan yang disajikanpun harus disajikan
dengan cara dan waktu yang sesuai. Berikut wakiu
dan cara penyajian yang tepat:

1) Segera setelah bertanding atlet diberikan
minum 1-2 gelas air dengan suhu 15-20°C

Pemenuhan kebutuan cairan dan elekirolit
selama masa pemulihan diperlukan untuk rehidrasi
dan mengganti natrium yang hilang selama latihan
dan pertandingan.

Suniarl. Panduan Praklis Gizi Aflet. Komite
Nasional Indonesia (KONI)

Syafrizar, Welis W. 2009. Gizi Olahraga. Fakultas
lImu Keolahragaan. Wniversitas Megerd
Padang bekerjasama dengan_ Wineka
Media.

William MH., BrancheJ.D., Rawson E.S., 2016.
Nutrition for Health, Fitness and Sport.
McGraw-Hill Education: New York
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2) Setengah jam setelah bertanding atlet
diberikan jus buah 1 gelas setelah bertanding
dengan kandungan karbohidrat 8-12%

1 jam setelah bertanding jus buah 1 gelas,
snack ringan atau makanan cair yang

w

mengandung karbohidrat sebesar 300 kalori
2 jam setelah bertanding makanan lengkap
dengan porsi kecil yang sebaiknya mencakup
lauk yang tidak digoreng dan tidak bersantan,
serta banyak sayuran dan buah. Sayuran
berkuah lebih baik karena membantu
mencukupi kebutuhan cairan seperti soto, sop
dan lain-lain.

Biasanya atlet baru merasa lapar 4 jam
setelah pertandingan. Uniuk itu, penyediaan

4

o

makanan pada malam hari menjelang tidur
mutlak disediakan bagi atlet yang bertanding
malam hari
Contoh makanan dan minuman yang
diberikan setelah bertanding antara lain sport
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drink, orange jus, jelly beans, buah segar, roti
dengan selai, sereal, susu, yoghurt, sandwich,
kacang rebus dan lain-lain.

Tahap pemulihan

Tahap pemulihan, merupakan tahap setelah
atlet menjalani fase kompetisi yang berat dan
melelahkan. Atlet memerlukan asupan zat gizi
vang cukup dan seimbang untuk memulihkan
kondisi fisiknya, dan juga keadaan cedera yang
mungkin dialami selama fase kompetisi.

Selama tahap pemulihan, atlet tetap
melakukan Iatihan dengan frekuensi Iatihan lebih
sedikit dan bentuk latihan yang tidak terstruktur,
sehingga kebutuhan energi senderung menurun,
Pada fase ini memerlukan asupan karbohidrat
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¢. Pemberi rasa manis pada makanan
d. Menghasilkan energi
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c. Protein
d. Vitamin

dianjurkan sebelum berolahraga. ...
a. % jam sebelum olahraga
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. Menge jadi asi
; ncegah inya osteoporosis

Memijikieadangan glikogen
kan antibodi
an'pemberian gizi atlet pada saat periodisa.i persiapan khus

dengan intensitas dan volume latihan atlet
i dengan istirahat atlet
ai dengan keinginan atlet

di Sesuai dengan berat badan atlet I
4. Besarnya energi yang diperlukan tergantung dari. . .. m

a.ﬂl aktivitas

b. Intepsitas latihan
2. i va alktivitas tersebut
. Semua benar

% protein tergantung pada...
, cabang olahraga

Cabang ga, kualitas protein -
] cﬁ; olahraga, kualitas protein r.j ]
. Umur dan kualitas protein -
\ 26. Bahan mak @ ber karbohi @ adalah..
58 Permen m‘ dlﬁ

c. Beras merah
d. Kentang
27. Kebutuhan karbohidrat harian pada saat latihan adalah. ...

c. 8

w9
\ 29. Kebutuhan lemak dalam sehari sebanyak....
a. 10-15% dari total kalori



3{- 20-25% dari total kalori
¢. 30-35% dari total kalori
d. 40-45% dari total kalori

30. Makanan sumber lemakstidak jenuh adalal
a. Daging N E
X Alpukat P‘E G‘
c. Menteg: $
d. Keju 'ﬂ 4}
31. Kebutn lh.tuk olahraga endurance sebanyak ... ;
; : otein/KgBB i3 -

) ) 1,5 gram protein/KgBB I I
& 1,517 gram protem/KgB‘B' ; :
lc. 1,5-2,0 glasj lprctemegBB
d. Z,H gram protein/KgBB h‘
33, Kebum rotein untuk olahraga power sebanyak. ...

: am protein/KgBB a

am protein/KgBB
-20 protein/KgBB
— 3.0 gram protein/KgBB

l 34. Sebaiknya, aﬂeﬁgkonsumsx makanan sumber karbohidrat kompleks

nal....seb latihan [:3

c. 50 menit

d. 30 menit

l 35. Zat gizi yang mer :
>( Karbohidrat dan lemak

b. Lemak dan protein

& Protem dan vitamin

¥
»:



a. Sistem energi aerobik
b. Sistem energi anaerobik

c. Sistem energi menggunakan bantualﬁeE_
agan sumb %hldrat kompleks... %

e%uza putih, sirup dan gula buah -f'
a, a dan jus buah

p, kentang dan singkong = %
jagung, gandum dan kentang
ng 4rus atlet nakan setelah melakukan latihan untuk memakmmankp

lan.
b@t tinggi dan protein tinggi 'E
at tinggi dan protein rendah

Kz bohldrat rendah dan protein tinggi
: Ohldl‘ re dah dan protem rendah

*40.

w5

041.

‘ 42. Apakah fungsi dari karbohi drat loading
X Menmgkatkan cadangan glikogen otot beberapa hari sebelum pertandingan
ningkatkamkinerja fisik beberpa hari sebelum pertandmgan

( . Minuman cair, seperti sport drink
44. Karbohidrat loading biasanya dimulai sejak....
a. 10 hari sebelum pertandingan
b. 9 hari sebelum pertandingan



c. 8 hari sebelum pcrtandmgan
¥ 7 hari sebelum perj 3
( 45. Seorang atlet

memiliki kebutu
hicrat yang s dik

3000 Xalori perhari. Berapa

&‘mn seba

| 'dapatkan energi dari 3 Je"‘ﬂg zat gizi, vaitu. ..
hidrat, lemak dan vitamin : %

' ohidrat, protein dan vitamin .
bohidrat, lemak dan protein m
. Karbohidrat, protein dan vitamirll,.ll

pak apabila atlet tidak mengkonsumsi air yang,Eukbp T(ecuah u
a. Hilang konsentrasi pada saat ngm

F gkat hidrasi burak . - | h
ﬁ?cnh‘aﬁ titiggi san pertandingan:
ua benar .. » -
48. l\ﬁ ||‘|,?‘helm - '
a.

H-THE

UHIVER&IT‘E’



Vogt e [+

pS NE,

M KUESIONER PE N

@TIFIT AS BUKU SAKU GIZI TERHADAP PEM#L,MT

& ATLET UNIMED ATLETIK CLLg) ‘

I OLEH : ngMAD AFANDI |
h} Identitas

Jenis kelamin Dl A § h
m‘empat dan tanggal lahir : D Sopnloc ,§ AP\ 1997

mur 1 2% kalwan a
ﬁ. Hp 1092y W) g3t

ertanyaan pengetahuan
Beﬂ tanda (X) pada jawaban yang anda anggap benar.

-
r _‘l. nakah zat gizi seba_ai penghasil energi utama saat E;i.ban. il
© Karbo idat, lemak ;

b. Prote a‘w Q
A1 m mera ' m

anak
’ 2. Karbohidratdalam tubuh berfungsi sebagai
X. Sumber energt uta
b. Sumber pembangun dalam tubuh §
mber zat pengatur dzslam tubuh
ngun dan pengatur 2

PENGETAHUAN

(i1'd

(L
UM mm‘sknlbz Y

I 4. Kebutuhan zat gizi bagi atlet, apakah sama atau berbeda dengan orang biasa....
a. Sama
Y. Berbeda
¢. A dan B benar
d. Semua salah
5. Protein dalam tubuh berfungsi sebagai £.
& Memperbaiki sel otot jaringan yang
b. Memelihara suhu tubuh 4
c. Pemberi rasa manis pada makanan

A R s e "9




! 6. Makanan apa sajakah yang mengandung su aber utama karbohidrat kompleks. ..
( a. Coklat, nasi dan kue -
# Nasi, singkong dan jagang

g Tebu, jagung dan'permen | NE :
d. Ubi, apel fi gandum Pb E ﬁ:’
l (2 Apabll let m ﬂ kekurangan natrium akan mengakib @
uatan dan kontraksi otot I#'

b erus an tubuh dan kesehatan jantung
o ehatan jantung dan metabolisme energi
' urtnnya imunologi

d Me
agau@wt yang dianjurkan untuk berat badan berlebih...
alori tinggi serat

. R% kalori tinggi serat
Rendah kalori tinggi pati E
d. Tinggi kalori rendah serat h_
{! 0. Witam wnga* dipe. lukan oleh atlet karena berfungsi untuk....
4. Me tkan fungsi antioksidan
em proses pencernaan E
. Meni an konsentrasi dan kecerdasan

b
c
d. Meningkatkan metabolisme tulang
Memperbaiki jaringan, termasuk otot, ligamen dan tendon adalah fun%f_gari. el

10.

[ >{ Protein
b. Karbohidrat
c. Lemak u M E'ﬁ
d. vitamin ' M
11. lemak juga merupa a sumber energi utama bagi tubuh saat latihan.

[ energi bagi tubuh disimpan dalamytubuh dalam bentuksz+"
a. Asam piruvat

. Kejang of kerm -k uu ering
ﬁf Menurunnyaanl EW f Pf
) 13. Fungsi kalsium bagi atlet adalah... ..

a. Pembentukan tulang
yg Pembentukan otot




G Pembentukan sel darah merah

/ a. Glukosa
b. Glikogenoto

d. Gliko:
‘ 15. Berikut in ehidrasi bagi atlet....
' %ﬂgm dan pucat
as keringat dingin

wt dan menurunkan performa atlet
i ngkonsumsi protein dapat menyebabkan

w5
! 18. Sumbere ergl uta'ilna untuk olahraga yang berkaitan dengan power da;:aot ada A

):8 Lemak
c. Protein
d. Vitamin ‘
() 19. Berapakah selang waktu makat
dlanjurkan sebelum berolahraga. ..

-Pantjm [VERSITY
d. Ot
( 21. Kebugztran atlet dapat dipengarubhi....

a. Kondisi fisik dan latihan



b. Gizi
. a, b, benar
d. Semua salah

/ 22. Tujuan pembe karbohl NE
a. Mencega i si G :
. Mencegah teopor051s ¢|

Memiliki n glikogen
“Meni antibodi
berian gizi atlet pada saat periodisasi persiapan khus

#ngan intensitas dan volume latihan atlet
esuai dengan istirahat atlet

uai dengan keinginan atlet
i dengan berat badan atlet

energi yang diperlukan tergantung dari. ... u

a. Jenis aktivitas
b, Ttensitas iatihan
- mya aktivitas tersebut

.

benar

 protein tergantung pada...
bang olahraga

olahraga, kualitas protein ! ?
dan itas protem

26. Bahan makanan yang €1 mber karbohldrat ﬂadalah
2 Permen m ﬁ
b. Oatmeal i 2
c. Beras merah
d. Kentang

1 ;

——

ivummﬂm‘f

2.
A 9
29. Kebutuhan lemak dalam sehari sebanyak....
( a. 10-15% dari total kalori



j(.‘ 20-25% dari total kalori
c. 30-35% dari total kalori
d. 40-45% dari total k

31. Kebu ) untuk olahraga endurance sebanyak .. ..
] im protein/KgBB
gram protein/KgBB

LS %am protein/KgBB m
. 2,5 3,0 gram protein/KgBB
pprotein untuk olahraga specd power sebanyak. ... m

32.} eb
) ‘ 5 gram protein/KgBB
.1 5* gram protein/KgBB
1 1,5 gram pretein/KgEB

d 2,5 +3.0 gram protein/KgBB

{ 33. Kebutu ein untuk olahraga power sebanyak. ...
2 —1 am protein/KgBB

' 34, :
minimal....sebe
. 120 menit
b. 90 menit
c. 50 menit
d. 30 menit

b. Sumber energi
¢. Memperbaiki sel

d. Semua benar
37. Pada saat melakukan olahraga, ada beberapa sistem energi yang digunakan, yaitu....



a. Sistem energi aerobik
b. Sistem energi anaerobik - ‘ -
c. Sistem energi menggunakan bantuan oksigen

¢ Semua benar F 5 N E
O 38. Makana sux%&iidrat kompleks.... $'
a. Gula mesah, gula putih, sirup dan gula buah I#.

b. Mie, p izza dan jus buah
R. Permen, sirup, kentang dan singkong
d. Nasi, ng, gandum dan kentang

l 398 Sis;mtabolisme aerobik digunakan untuk olahraga. ... % m

N\ rance
b. Po
|
d. Speed power
f‘ 40. Ap g harus atict makai. se;elan”meleklm latihas: untuk memaksunaxh

pem i
v KarW:t tingei AN i ci E

Kar t tinggi dan protein rendah
. Karbohidrat rendah dan protein tinggi

d. Karbohidrai rendah dan protein rendah e
Q 41. Zat gizi yan pat menghasilkan energi dalam waktu yang cepat aLlﬂNh
a. Protes
b. Lemak u ﬁ
\¢. Karbohidra kompleks M ' m E-
d. Karbohidra han
( 42. Apakah fungsi darlk at loading... o
2. Meningkatkan cadangan gh ogen otot beberapa hari sebelum pertandingan

b. Meningkatkan kinerja fisik beberpa hari sebelum pertandingan

\ 44. Karbohidrat loading biasanya dimulai sejak....
a. 10 hari sebelum pertandingan
b. 9 hari sebelum pertandingan



c. 8 hari sebelum pertandingan
K 7 hari sebelum pertandingan
’ 45. Seorang atlet memiliki kebufhan kalori harian sebanyak 3000

gram karbohidrat yang harus dikon gm)aﬂ Egaaktmtasn :

a. 300 gram
Y 450 gram
d. 250 gram ﬁ
46. Tubuhm ergi dari 3 jenis zat gizi, iﬁltu
( a. Ka dan vitamin

i perhari. Berapa
ap optimal....

c. 100 gram

tein dan vitamin
lemak dan protein
protein dan vitamin

;li%a atlet tidak mengkonsumsi air yalpg cukup, kecuali. ...
an r i

Hil ntrasi pada saat pertandingan
Tin drasi buruk R
Konsentrasi tinggi saat pertandingan =~

UNIVERSITY
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KEMENTERIAN RISET, TEKNO LO GI DAN PENDIDIKAN TINGGI

UNIVERSITAS NEGERI MEDAN
UL SILMU KEOLAH (51 ‘
Jin. W Iskand edan 02
-l Tel 662
; © WWW.unim
Nomor ' : 309 BN336.1PPRO19 0w w

Lampiran® :- ..
Hal - Izin nelitian / . ‘
4 ‘ ‘ bilan Data )
Cepada Yth#r. Pengurus Unimed Atletik Club (UAC) .%' g .
E Il:. F ; g | T .1 \
di 3 '
::ﬁ Tempat ' @
\

w1 Dengan hormat, kami mohon kesediaan Saudara memberikan iypada ‘

mahasiswa FIK Unimed yang namanya tersebut dibawah ini, untuk m akan
";E penclitian/pengambilan data di Unimed Atletik Club (UAC) atas nama
ama : Ahmad Afandi ...l"l?
R M 16152210001

rogram Studi : Ilmu Keolahragaan (IKOR) - S1

:LTaml jelaskan bahwa penelitian'tersebut dalam rangka Er?'elesai ) studi
bersangkutan dengan judul skripsi : ‘

\ “Efektlfitﬁ( G1z1 terhad p@katan penge
itlet Uni !I'




UNIMED ATLETIK CLUB (UAC)
AS NEGERI MEDAN

JI. Williem Ikandg  Pasar Vs edan, Sumatera Utara

SURAT KETERANGA%

: Surat Balasan Penelitian f
K& th : Dekan Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Neg

_ m
=

Ly &
s

Dengan Hormat,
zfehubungan dengan surat saudara pada tanggal 13 September ZOhihal surat
nelitian dalam rangka penyusunan skripsi mahasiswa: a
*Na - Ahmad Afandi

NiM 6152210001

Y k|
: gramE;Eii . limu Keolahragaan (IKOR)/S1 [:;,

erlu kami jelaskan bahwasanya mahasisw. ﬁ\ama diatas gelah melakukan
penelitianidi club kami pe inrm 9. .

keterangan ini dibuat dengam sebenarnya untuk dapat

Demikian

dipergunakan sebagaimana

~THE
i 4
UNIVERSITY

Sinung Nugroho, S.Pd, M.Or

“A



SURAT UNDANGAN

Saya yang bert angan dibawah ini: 'f
Nar@ . Ahmad Afandi : %
Nuim. 16152210001 B

J M ] m

Kepada Yth: Ibu Dosen Pembimbing Skri

Ilimu Keolahragaan
Ph'ﬂ Studi . HQOR/SI 'TE ‘ I i
Fakultas SlmuKeolahragaa: F =y n

yang ‘akan dilaksanakan pada hari senin 7 Okiober ~ 18 Okt




KEMENTERIAN RISET, TEKNOLOGI DAN PENDIDIKAN TINGGI
NIVERSITAS NEGERI MEDAN
FAKULTAS ILM

- Willem Isk$sr K 6@Medan 0221
j man : wwwummed.

Nomo.r 4 3}&% N33.6.1/ PP/2019 r

% servasi / Survey Judul Skripsi ' %

w Sdr. Pengurus Unimed Atletik Club (UAC) *
|
::5. Di b
Tempat @
Pl

ﬁ Dengan hormat, sehubungan dengan akan berakhirnya studi ﬁlswa' ‘
" Unimed, maka diwajibkan kepada mahasiswa tersebut untuk

-ioleh karena itu mohon kesediaan Saudara untuk dapat mengizi vang

ersebut di bawah ini untuk melakukan Observasi/Survey Judul Skripsi di
Atletik Club (UAC) atas nama :

W NAMA NIM t-‘

L. Ahmad Afandi 210001

e

NIP:19640508 199203 1 002



KEMENTERIAN RISET, TEK’NOLOGl DAN PENDIDIKAN TINGGI
~UNIVERSITAS NEGERI MEDAN

FAKU LTAS ILMU KEOLAHRAGAAN

Jin Wnlﬂem Iskandar, Ps:.\g Medan ; Tglg (061) 6613365; Fax (061) 66133.19-6614002
Eii\anl unfmedlemlk@grriaul!som

Medan, 15 Apnl 2019

FNo W T.- N
Haj* : Permohonan Pengajuan Judul
Keﬁédigﬂ‘{th : Bapak Ketua Jurusan Ilmu Keolahragaan . 1
= Fakultas [lmu Keolahragaan pir
Y Universitas Negeri Medan (=
o ¥ Di Medan -
1
Dengan hormat, L \
_Saya yang betanda tangan di bawah ini : ' = |
‘Nama : Ahmad Afandi - [
NIM 16152210001 =
Jurusan : IKOR :

i

Dengan ini saya memohon kepada Bapak/Ibu agar sudikiranya mcpyetuwl J
Tudul Skripsi yang saya ajukan sebagai berikut : g

L e @ Efektifitas Buku Saku Gizi Terhadap Tingkat Pengetahuan Atlet |
L N UNIMED Atletik Club (UAC).

2.‘ Pengaruh Konsumsi Buah Pisang (Musa Paradisiaea)Terhadap

. Kadar Glukosa Darah Setelah Melakukan Aktivitas Eisik Pada
SSB Ferfect Fe.

[’engaruh Konsumsi Buah Pisang (Musorf’a(adlszaca) Terhadap
Peningkatan Daya Taha.u Pada &BR,F erfect Fc.

Denpl\nan permohonan judul saka ajukan, atas perhatiamBapak/Ibu
terlebih dahulu: saia ucapkan terima kasih.

Medan, 15 April 2019

Men (vetah ui,

Pemohon,

i Apolo Sinaga, S.Si,M.Si,Apt
NIP. 196902212002121002




KEMENTERIAN RISET, TEKNOLOGI DAN PENDIDIKAN TINGGI

mida Sari Siregar, S. KM, M.Kes
Unimed

%an hormat, dalam rangka penyelesaian studi mahas1swa yang menem@r
L psi, dengan ini kami menunjuk saudara scbagai Dosen Pembimbing S
siswa :
’ : Ahmad Afandi
m 16152210001
rodi : IKOR ' a

D‘ﬁm agar Bapak / Tbu dapat membimbing Mahasiswa tersebut untuk
pe an Judul, SK Judul dan Pembimbing dapat segera diterbitkan.

D em1k1 t ini kami beritahukan untuk dapat menjadi perhatian E;aﬁatas ;

hatian dan kerjas @ya diucapkan terima kasih. :

UNIVERSITY



K} MENTERIAN RISE T EHNOLGI DAN PENDIDIKAN TINGGI

TENTANG
PEN TAN DOSEN PEMBIMBING SKRIPSI PROGRAM STUDI IKOR
\KULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN UNIVERSITAS NEGERI '

Permohonan Ketua Program Studi IKOR tentang usulan penunjukan Pe
No:0039 /UN.33.6.6/PP/2019 Tanggal 29 Oktober 2019

' - Bahwa permohonan usulan tersebut di atas dapat disetujui dan perlu dltetapm'an
surat keputusan.

lengin ;- UU RI Nomor 20 tahun 2003, tentang Sistem Pendidikan Nasional m
p° 0-  UURI Nomor 14 tahun 2005, tentang Guru dan Dosen
Peraturan Pemerintah RI Nomor 60 tahun 1999, tentang Pendidikan Tinggi m
- Peraturan Pemerintah RI Nomor 19 tahun 2005, tentang Standar Pendidikan al
Peraturan Pemerintah RI Nomor 37 tahun 2009, tentang Dosen

Keputusan Presiden RI Nomor 124 tahun 1999, tentang perubahan IKIP" menja
. UNIMED
Keputusan Menteri Pendidikan Nasional RI nomor: 141/0/2001 tentang Status Universitas

Negeri Medan
tusan Rektor Universitas Negeri Medan No. 0406/UN33/KPT/2019 Tent:
E- ngkatan Dekan Di Lingkungan Unimed

Menetapka i
Pertama 3 Mengangk ua Nurhamlda Sari Slregar S: KM NIP 19751031 (

B NIP.19660520 199102 1001



KEMENTERIAN RISET, TEHNOLOGI DAN PEN IDIKAN TINGGI

TAS ILMU KEOLAHRAGAAN
SITAS NEGERI MEDAN

nan Panitia Seminar Proposal Mahasiswa
Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Medan
Tahun Ajaran 2018 /2019

i Bahwa Mahasiswa dalam menyelesaikan / membuat Skripsi diharuskan

imbang
mengikuti Seminar Proposal !
2 Bahwa untuk mengadakan Seminar Proposal Peneht:an perlu
mengangkat Panitia Seminar Proposal

b 3. Bahwa Mahasiswa yang tersebut dlhawah ini:
i NAMA : AHMAD AFANDI a

: 6152210001

ki ]URUSAN JPRODI  :IKOR
Telah memenuhi Syarat untuk mengikuti Ujian Seminar Proposal h

MEMUTUSKAN
Mer
Pe L ¥ : Mengangkat Panitia Seminar Proposal Penelitian Mahasiswa dengan ¥
sunan Personalianya sebagai berikut :
A. Moderator : FAJAR APOLLO SINAGA, S.Si, M.Si.Apt
Notuhs . NURHAMIDA SARISIREGAR, S.KM, M.Kes

ngarah 1 . INDAH VERAWATI, S.Psi, MA =
engarah 11 . Dra.ROSMAINI HASIBUAN, M.Pd ! :

Kedua dimaksud pada:
‘. : 0 Q
: 09.00 WII
: LAB. Fisiologi Lt.II FIK U

Ketiga mudian hari temyata terdapat kekeliruan dalam kept

DITETAPKAN DI : MEDAN
PADA TANGGAL 1 16 Juli 2019 | o

UN WLRJ:,II e

TEMBUSAN :

1. Sdr. Dekan FIK UNIMED sebagai Laporan
2. Sdr. Ketua Prodi

3. Yang Bersangkutan

4. Arsip



KEMENTERIAN RISET, TEHNOLOGI DAN PENDIDIKAN TINGGI
UNIVERSIY S NEGERI MEDAN

AHRAGAAN

AC) |RA SEMINAR PROPOSALE K UNIMED

Pada han ini ]u 3@0 al Sembilan Belas Bulan Juli Tahun Dua ﬂ" s bllan Belas telah

melaksa posal Penelitian Skripsi Mz hasiswa:

Nama, : AHMAD AFANDI
NIM %‘ : 6152210001
Jurusan / Pr : IKOR - S1
Jud Pro : EFEKTIFITAS BUKU SAKU GIZI TERHADAP PENINGKATA
Keputusan Tim Penguji :
a. Proposal dapat dilaksanakan tanpa perbaikan h.
() Pro%pat dilaksanakan setelah perbaikan

PENGETAHUAN ATLET UNIMED ATLETIK CLUB (UAC).

2. Prop

ak layak untuk diteliti (Ganti Topik)

? Medan, 19 Juli 2019

Dosen Penguji :

= ™
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