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Kata Pengantar

Dengan segala rasa syukur dan harapan yang tulus,
saya menyusun buku ini, Gizj Olahraga, dan Kesehatan,
sebagai panduan yang dirancang untuk mendukung
perjalanan menuju kesehatan optimal bagi setiap
individu. Kehidupan modern sering kali mengharuskan
kita untuk mengimbangi tuntutan pekerjaan, tanggung
jawab keluarga, dan aktivitas harian, yang dapat
berdampak pada kualitas hidup kita. Melalui buku ini,
saya berupaya memberikan wawasan yang komprehensif
mengenai gizi dan olahraga yang diintegrasikan untuk
membangun kesehatan dan kesejahteraan secara
keseluruhan.

Buku ini tidak hanya menyoroti pentingnya pola
makan seimbang, tetapi juga menjelaskan peran nutrisi
dalam pemulihan cedera, pengelolaan stres, hingga
dampaknya terhadap kesehatan mental dan kualitas
tidur. Pengetahuan tentang bagaimana makanan
memengaruhi tubuh dan pikiran akan memberikan
pemahaman baru vyang bisa diterapkan dalam
keseharian, baik untuk atlet maupun individu aktif non-
atlet. Buku ini juga memberikan rekomendasi dan
panduan praktis yang dapat diadaptasi sesuai kebutuhan
masing-masing, baik berdasarkan usia, jenis kelamin,
maupun kondisi kesehatan tertentu.

Saya ingin menyampaikan apresiasi kepada para
pakar dan profesional kesehatan yang telah berkontribusi
dalam bidang gizi dan kesehatan, serta kepada pembaca
yang bersemangat untuk mengoptimalkan kualitas hidup
mereka. Buku ini juga didasarkan pada berbagai



penelitian terbaru dan pengalaman Kklinis yang dapat
dijadikan referensi dalam merancang pola makan serta
rutinitas olahraga yang mendukung kesehatan jangka
panjang.

Semoga buku ini memberikan inspirasi dan menjadi
panduan yang bermanfaat dalam menjaga keseimbangan
hidup melalui pilihan-pilihan yang sehat dan bijaksana.
Saya mengajak para pembaca untuk terus menggali
informasi, mempertimbangkan pendekatan yang holistik,
dan berkomitmen pada kesehatan diri sebagai investasi
berharga untuk masa depan.

Penulis
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BAB 1

PENTINGNYA GIZI DALAM OLAHRAGA DAN
KEHIDUPAN SEHARI-HARI

1.1 Pengenalan Gizi dalam Konteks
Kesehatan dan Olahraga

Gizi adalah kunci untuk mendukung kesehatan tubuh,
kinerja fisik, dan pemeliharaan fungsi tubuh secara
optimal. Dalam kehidupan sehari-hari maupun dalam
konteks olahraga, pemahaman yang tepat tentang
kebutuhan tubuh akan energi dan nutrisi sangat penting.
Gizi tidak hanya berfokus pada apa yang kita makan,
tetapi juga bagaimana tubuh memproses dan
memanfaatkan nutrisi yang ada untuk mendukung
kinerja fisik, kesehatan mental, serta pemulihan tubuh
setelah beraktivitas.

a. Definisi dan Konsep Dasar Gizi

Gizi merujuk pada proses pengambilan, asimilasi, dan
pemanfaatan nutrien yang diperoleh dari makanan dan
minuman untuk mendukung fungsi tubuh yang optimal.
Ketika kita makan, tubuh kita tidak hanya menerima
makanan sebagai bahan bakar, tetapi juga menyaring
dan memanfaatkan nutrisi yang terkandung di dalamnya
untuk berbagai proses biologis yang mendukung
kehidupan sehari-hari. Gizi yang seimbang sangat
penting untuk menjaga kesehatan tubuh, mendukung
kinerja fisik yang optimal, serta meningkatkan kualitas
hidup secara keseluruhan.



Ada beberapa komponen nutrisi yang dibutuhkan tubuh
dalam jumlah yang bervariasi, yang dapat dibagi menjadi
beberapa kategori utama:

Makronutrien

Makronutrien adalah nutrisi yang diperlukan tubuh
dalam jumlah besar untuk menyediakan energi
dan mendukung fungsi tubuh sehari-hari. Tiga
jenis makronutrien yang paling penting adalah:

o

Karbohidrat: Karbohidrat adalah sumber
utama energi bagi tubuh. Ketika dicerna,
karbohidrat diubah menjadi glukosa yang
digunakan sebagai bahan bakar oleh tubuh,
terutama oleh otak dan otot. Karbohidrat
ditemukan dalam berbagai makanan,
seperti nasi, roti, pasta, buah-buahan, dan
sayuran. Karbohidrat juga penting untuk
mengisi kembali simpanan glikogen di otot
setelah berolahraga. Bagi atlet, pengisian
glikogen yang tepat setelah latihan adalah
kunci pemulihan yang cepat.

Protein: Protein memiliki peran utama
dalam pembentukan dan perbaikan jaringan
tubuh, termasuk otot, kulit, dan organ vital.
Protein terdiri dari asam amino, yang
membangun blok-blok tubuh kita. Bagi
atlet, asupan protein yang cukup sangat
penting untuk mendukung pemulihan otot
pasca-olahraga dan pertumbuhan otot.
Protein juga berperan dalam produksi
enzim, hormon, dan hemoglobin.

Lemak: Lemak merupakan sumber energi
cadangan vyang penting bagi tubuh,

2



terutama dalam kegiatan yang berlangsung
lama dan intensitas rendah, seperti lari
jarak jauh. Selain itu, lemak mendukung
penyerapan vitamin yang larut dalam lemak
(A, D, E, K), memelihara integritas sel-sel
tubuh, serta berperan dalam produksi
hormon. Lemak sehat yang ditemukan
dalam kacang-kacangan, ikan, dan minyak
zaitun sangat penting bagi keseimbangan
metabolisme tubuh.

Mikronutrien

Mikronutrien diperlukan tubuh dalam jumlah yang
lebih kecil dibandingkan makronutrien, namun
peranannya sangat penting dalam berbagai fungsi

tubuh,

terutama dalam mendukung proses

biokimia dan metabolisme. Mikronutrien terdiri
dari vitamin dan mineral, yang bekerja sebagai
kofaktor dalam reaksi biokimia tubuh:

o

Vitamin: Vitamin dibutuhkan tubuh untuk
mendukung berbagai fungsi Dbiologis,
termasuk metabolisme energi,
pembentukan sel darah, dan memperkuat
sistem kekebalan tubuh. Sebagai contoh,
vitamin C berperan dalam sintesis
kolagen, yang penting untuk pemeliharaan
jaringan ikat, sedangkan vitamin D
mendukung penyerapan kalsium untuk
kesehatan tulang.

Mineral: Mineral, seperti kalsium, zat
besi, magnesium, dan kalium, memiliki
berbagai peran vital dalam tubuh. Kalsium
penting untuk kekuatan tulang dan gigi,
sedangkan zat besi berperan dalam
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pengangkutan oksigen dalam darah.
Magnesium mendukung relaksasi otot,
sementara  kalium  berfungsi  dalam
pengaturan keseimbangan cairan dan
fungsi otot.
o Air
Air adalah komponen penting dalam tubuh yang
mendukung keseimbangan cairan, transportasi
nutrien, dan regulasi suhu tubuh. Air juga
berperan dalam mengeluarkan limbah metabolik
melalui urin. Dehidrasi, meskipun ringan, dapat
memengaruhi  kinerja  fisik,  menyebabkan
kelelahan, penurunan konsentrasi, dan
meningkatkan risiko cedera. Oleh karena itu,
penting untuk menjaga hidrasi tubuh, terutama
saat berolahraga atau dalam cuaca panas.

b. Peran Gizi dalam Fungsi Tubuh

Gizi memiliki peran yang sangat besar dalam mendukung
berbagai fungsi tubuh yang vital. Setiap jenis nutrisi
mendukung proses spesifik dalam tubuh kita yang tidak
dapat dilakukan tanpa keberadaan nutrisi tersebut.
Berikut adalah beberapa fungsi utama dari gizi dalam
tubuh:

o Pertumbuhan dan Perkembangan
Nutrisi sangat diperlukan dalam mendukung
pertumbuhan tubuh, terutama pada anak-anak
dan remaja  yang sedang mengalami
perkembangan fisik yang cepat. Protein, yang
terdiri dari asam amino, sangat penting dalam
pembentukan jaringan baru seperti otot, kulit, dan
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tulang. Selain itu, mineral seperti kalsium dan
fosfor juga berperan dalam pertumbuhan dan
penguatan tulang, terutama pada masa
pertumbuhan.

Pemeliharaan dan Perbaikan Jaringan
Tubuh secara terus-menerus memperbaiki dan
memelihara jaringan tubuh yang rusak akibat
aktivitas fisik, cedera, atau bahkan penuaan.
Protein berperan dalam proses perbaikan otot
setelah latihan fisik atau cedera. Vitamin C
mendukung sintesis kolagen yang memperbaiki
jaringan ikat yang rusak. Pada atlet, pemulihan
yang cepat dan efisien sangat bergantung pada
asupan protein yang cukup serta vitamin dan
mineral pendukung lainnya.

Regulasi Metabolisme
Proses metabolisme adalah cara tubuh mengubah
makanan menjadi energi yang bisa digunakan.
Nutrisi seperti vitamin dan mineral sangat
berperan dalam membantu enzim-enzim tubuh
mengubah makanan menjadi energi yang dapat
digunakan. Vitamin B kompleks, misalnya,
berperan dalam konversi karbohidrat menjadi
glukosa, sementara magnesium membantu
dalam produksi energi di tingkat sel.

Kesehatan Sistem Kekebalan Tubuh
Nutrisi yang baik juga mendukung sistem imun
tubuh. Vitamin A, C, D, dan E serta zinc dan
selenium berperan dalam meningkatkan daya
tahan tubuh terhadap infeksi. Makanan yang kaya
akan antioksidan, seperti buah-buahan dan
sayuran, membantu melawan radikal bebas yang
dapat merusak sel dan menyebabkan peradangan.
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« Keseimbangan Energi
Dalam olahraga, pengaturan energi sangat
penting untuk mencapai kinerja  optimal.
Karbohidrat dan lemak adalah sumber energi
utama yang digunakan tubuh, tergantung pada
jenis dan intensitas olahraga. Karbohidrat adalah
sumber energi utama untuk aktivitas fisik yang
intens, sedangkan lemak menjadi sumber energi
cadangan untuk aktivitas jangka panjang yang
lebih rendah intensitasnya.

c. Kebutuhan Gizi Berbeda antara Olahragawan
dan Non-Olahragawan

Atlet atau individu yang rutin melakukan aktivitas fisik
intensif memiliki kebutuhan gizi yang lebih tinggi
daripada individu yang menjalani aktivitas sehari-hari
tanpa olahraga berat. Hal ini meliputi:

e Kalori Lebih Tinggi: Atlet memerlukan energi
tambahan untuk mengimbangi energi yang
terbakar saat berlatih atau bertanding.

¢ Protein untuk Pemulihan: Atlet membutuhkan
lebih banyak protein untuk mendukung pemulihan
dan pertumbuhan otot setelah latihan.

e Hidrasi Optimal: Kebutuhan air meningkat
seiring meningkatnya intensitas aktivitas fisik.

1.2 Pengaruh Gizi pada Energi dan Daya
Tahan Tubuh

Ketersediaan dan kualitas nutrisi memiliki pengaruh yang
signifikan  terhadap = kemampuan  tubuh  untuk
menghasilkan energi dan mempertahankan daya tahan
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selama aktivitas fisik. Pengelolaan gizi yang tepat dapat
mendukung performa fisik yang optimal, sementara
kekurangan nutrisi dapat menyebabkan penurunan
energi dan meningkatkan risiko cedera. Dalam konteks
olahraga, energi yang cukup dan daya tahan tubuh yang
optimal sangat bergantung pada konsumsi nutrisi yang
tepat sesuai dengan kebutuhan tubuh.

a. Karbohidrat sebagai Sumber Energi Utama

Karbohidrat adalah sumber energi utama yang digunakan
tubuh, terutama selama aktivitas fisik intensif. Ketika kita
mengonsumsi karbohidrat, tubuh akan mencerna dan
mengubahnya menjadi glukosa, yang kemudian disimpan
dalam otot dan hati dalam bentuk glikogen. Glikogen
adalah cadangan energi tubuh yang mudah diakses dan
digunakan ketika dibutuhkan.

o Fungsi Glikogen
Glikogen adalah sumber energi yang paling cepat
digunakan tubuh selama aktivitas fisik dengan
intensitas tinggi, seperti latihan atau pertandingan
olahraga. Ketika tubuh memulai aktivitas fisik,
tubuh akan memecah glikogen yang disimpan
dalam otot dan hati menjadi glukosa untuk
digunakan sebagai energi. Glikogen memiliki
kapasitas terbatas dalam tubuh, sehingga
cadangan glikogen yang cukup sangat penting
untuk mempertahankan energi selama latihan
atau pertandingan.

o« Peran dalam Daya Tahan
Cadangan glikogen yang cukup di otot dapat
meningkatkan daya tahan dan menunda timbulnya
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kelelahan. Tanpa cukup glikogen, tubuh akan
mengalami penurunan performa lebih cepat,
karena harus beralih ke sumber energi lain seperti
lemak. Oleh karena itu, mengelola asupan
karbohidrat dengan baik, baik dalam kehidupan
sehari-hari maupun sebelum pertandingan atau
latihan intensif, sangat penting untuk menjaga
tingkat energi yang tinggi.

Strategi Pengisian Ulang
Salah satu strategi yang sering digunakan oleh
atlet untuk meningkatkan cadangan glikogen
adalah  “carbo-loading” atau pengisian
karbohidrat. Sebelum  pertandingan  yang
berlangsung lama, seperti maraton, atlet
meningkatkan konsumsi karbohidrat mereka
dalam  beberapa hari sebelumnya untuk
memaksimalkan penyimpanan glikogen dalam
otot. Hal ini bertujuan untuk memastikan
ketersediaan energi yang cukup selama aktivitas
fisik yang intensif.

b. Lemak sebagai Sumber Energi Cadangan

Lemak merupakan sumber energi kedua setelah
karbohidrat, terutama selama aktivitas fisik dengan
intensitas rendah hingga sedang, yang berlangsung
dalam jangka waktu yang panjang.

Proses Pemecahan Lemak
Ketika tubuh melakukan aktivitas fisik dengan
durasi panjang, terutama setelah cadangan
glikogen mulai berkurang, tubuh akan beralih
untuk memecah lemak menjadi asam lemak
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bebas dan gliserol. Kedua komponen ini
kemudian diproses melalui jalur oksidasi untuk
menghasilkan energi. Lemak lebih efisien dalam
menyediakan energi dalam jumlah besar,
meskipun proses konversinya membutuhkan
waktu lebih lama dibandingkan dengan
karbohidrat.

o Ketahanan Energi Panjang
Pada aktivitas fisik yang berlangsung lama, seperti
lari maraton atau bersepeda jarak jauh, tubuh
mulai menggunakan lemak sebagai sumber energi
utama setelah cadangan glikogen mulai menipis.
Karena tubuh memiliki lebih banyak cadangan
lemak daripada glikogen, ini memungkinkan tubuh
untuk tetap berfungsi selama aktivitas fisik yang
berlangsung lebih lama. Lemak juga berperan
dalam menjaga cadangan energi tubuh sehingga
atlet dapat mempertahankan kinerjanya dalam
jangka waktu panjang.

c. Protein dalam Pemulihan dan Daya Tahan

Protein bukanlah sumber energi utama yang digunakan
tubuh untuk aktivitas fisik, tetapi memiliki peran yang
sangat penting dalam pemulihan dan perbaikan jaringan
tubuh.

o Fungsi dalam Pemulihan
Setelah latihan intensif atau aktivitas fisik yang
menuntut, otot-otot tubuh mengalami kerusakan
kecil yang perlu diperbaiki. Protein berperan
dalam proses perbaikan jaringan otot yang rusak
dan pembentukan otot baru. Proses ini sangat
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penting bagi atlet yang ingin meningkatkan massa
otot dan kekuatan mereka. Tanpa asupan protein
yang cukup, tubuh akan kesulitan untuk
memperbaiki  kerusakan otot, yang bisa
memperlambat proses pemulihan.

Peran Enzimatik
Selain berperan dalam perbaikan otot, protein
juga diperlukan untuk sintesis enzim-enzim yang
membantu berbagai proses metabolisme tubuh,
termasuk metabolisme energi. Enzim-enzim ini
berfungsi untuk mengubah makanan yang kita
konsumsi menjadi energi yang dapat digunakan
tubuh.

Asupan Protein untuk Atlet
Atlet yang menjalani latihan intensif atau yang
ingin  membangun otot disarankan untuk
mengonsumsi sekitar 1,2-2,0 gram protein per
kilogram berat badan per hari, tergantung
pada intensitas latihan dan tujuan fisik yang
diinginkan. Protein dapat ditemukan dalam
berbagai sumber makanan, seperti daging, telur,
ikan, kacang-kacangan, dan produk susu.

d. Vitamin dan Mineral untuk Mendukung
Energi dan Daya Tahan

Vitamin dan mineral sangat penting untuk mendukung
reaksi biokimia yang diperlukan dalam menghasilkan
energi dan mendukung fungsi tubuh selama olahraga.

Vitamin B Kompleks
Vitamin B kompleks, yang meliputi B1 (tiamin),
B2 (riboflavin), B3 (niasin), B6, dan B12,
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berperan dalam metabolisme karbohidrat, protein,
dan lemak menjadi energi. Vitamin ini membantu
tubuh mengubah nutrisi yang kita makan menjadi
energi yang siap digunakan, sehingga sangat
penting bagi atlet yang membutuhkan pasokan
energi yang stabil selama beraktivitas.

o Zat Besi
Zat besi berperan dalam pembentukan
hemoglobin, yang membantu dalam

pengangkutan oksigen dari paru-paru ke otot dan
jaringan tubuh lainnya. Oksigen sangat penting
dalam proses pembakaran energi. Tanpa pasokan
oksigen yang cukup, tubuh akan mengalami
penurunan performa, yang terutama terlihat pada
olahraga yang membutuhkan daya tahan, seperti
lari jarak jauh atau bersepeda.

« Kalsium dan Magnesium
Kalsium penting untuk kontraksi otot yang efektif
dan juga untuk menjaga kesehatan tulang.
Magnesium berperan dalam banyak reaksi
biokimia dalam tubuh, termasuk kontraksi otot
dan sintesis protein. Keduanya juga berperan
dalam pengurangan risiko kram otot, yang sering
terjadi selama atau setelah latihan yang intens.

e. Hidrasi dan Keseimbangan Cairan untuk
Daya Tahan

Hidrasi yang cukup sangat penting untuk menjaga
performa fisik dan mendukung daya tahan tubuh.

 Pengaturan Suhu Tubuh
Air berperan dalam pengaturan suhu tubuh
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dengan membantu proses pendinginan tubuh
melalui  keringat. Saat berolahraga, tubuh
menghasilkan panas yang harus dilepaskan agar
tidak terjadi overheating. Kehilangan cairan yang
berlebihan tanpa penggantian yang cukup dapat
menyebabkan penurunan performa fisik dan
meningkatkan risiko heatstroke (stroke panas).
Pengganti Cairan yang Hilang
Kehilangan cairan sebanyak 2% dari berat badan
tubuh dapat menyebabkan penurunan performa
yang signifikan. Oleh karena itu, hidrasi yang tepat
sangat penting sebelum, selama, dan setelah
latihan atau aktivitas fisik. Minum air secara
teratur membantu mempertahankan kinerja fisik
dan mempercepat pemulihan.

Elektrolit

Selain air, tubuh juga kehilangan elektrolit (seperti
natrium dan kalium) melalui keringat. Elektrolit
berperan dalam menjaga keseimbangan cairan
tubuh dan mendukung fungsi otot. Kekurangan
elektrolit dapat menyebabkan dehidrasi dan kram
otot, yang dapat mengganggu performa olahraga.

1.3 Keseimbangan Nutrisi untuk Gaya Hidup Sehat
Memiliki keseimbangan nutrisi yang baik adalah kunci
untuk mencapai gaya hidup sehat dan optimal, yang
tidak hanya mendukung performa fisik tetapi juga
kesehatan secara keseluruhan.
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a. Pentingnya Keseimbangan Makronutrien
Keseimbangan makronutrien adalah kombinasi optimal
dari karbohidrat, protein, dan lemak yang dapat
menunjang kesehatan dan performa fisik.

e Proporsi Ideal: Idealnya, sekitar 45-65% dari
total kalori harian berasal dari karbohidrat, 10-
35% dari protein, dan 20-35% dari lemak.

e Risiko Ketidakseimbangan:
Ketidakseimbangan makronutrien, seperti diet
tinggi lemak dan rendah karbohidrat, dapat
menyebabkan gangguan  metabolisme dan
penurunan performa.

b. Mikronutrien untuk Kesehatan Optimal

Selain makronutrien, mikronutrien memainkan peran
yang sangat penting dalam menjaga fungsi tubuh
optimal dan mencegah penyakit.

e Vitamin D dan Kalsium: Kedua nutrien ini
diperlukan untuk kesehatan tulang dan mencegah
osteoporosis.

e Vitamin C dan E: Sebagai antioksidan, kedua
vitamin ini membantu melindungi tubuh dari
kerusakan oksidatif yang disebabkan oleh latihan
intensif.

e Mineral untuk Kekebalan: Seng dan selenium
penting untuk mendukung sistem kekebalan
tubuh, yang berfungsi dalam pemulihan dan
mencegah infeksi.
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c. Pengaruh Pola Makan Seimbang pada
Kesehatan Jantung dan Metabolisme

Diet seimbang yang kaya akan serat, rendah lemak
jenuh, dan rendah gula tambahan membantu
mengurangi risiko penyakit jantung dan gangguan
metabolisme.

e Serat untuk Pencernaan: Serat larut membantu
menurunkan kadar kolesterol dan menjaga
kesehatan pencernaan.

e Asam Lemak Tak Jenuh: Lemak sehat dari
sumber nabati, seperti kacang-kacangan dan
minyak zaitun, mendukung kesehatan jantung dan
mengurangi peradangan.

d. Kebiasaan Makan dan Gaya Hidup Sehat

Mengembangkan kebiasaan makan yang sehat, seperti
konsumsi porsi makan yang teratur, menghindari
makanan olahan, dan mengurangi asupan gula
tambahan, membantu mempertahankan berat badan
yang ideal serta meningkatkan energi dan kualitas hidup.

e Makan Teratur: Menjaga pola makan teratur
membantu mengatur kadar gula darah dan
meningkatkan metabolisme.

e Pengurangan Gula Tambahan: Mengurangi
konsumsi gula tambahan dapat mengurangi risiko
diabetes tipe 2 dan obesitas.
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BAB 2
MAKRONUTRIEN DAN MIKRONUTRIEN ESENSIAL

2.1 Makronutrien: Karbohidrat, Protein, dan
Lemak

Makronutrien adalah nutrien yang dibutuhkan tubuh
dalam jumlah besar untuk menyediakan energi dan
mendukung fungsi tubuh vital. Setiap makronutrien
memainkan peran unik dalam kesehatan dan performa
fisik, dengan peran spesifiknya masing-masing dalam
mendukung energi, pertumbuhan, pemulihan, serta
fungsi tubuh lainnya.

2.1.1 Peran Karbohidrat sebagai Sumber Energi
Karbohidrat adalah sumber energi utama tubuh,
terutama selama aktivitas fisik intensif. Karbohidrat
dicerna menjadi glukosa, yang kemudian digunakan oleh
sel untuk memproduksi energi atau disimpan sebagai
glikogen di hati dan otot untuk kebutuhan energi di masa
mendatang.

a. Fungsi Utama Karbohidrat

e Sumber Energi Cepat: Karbohidrat adalah
sumber energi yang paling mudah diakses oleh
tubuh. Glukosa dari karbohidrat digunakan sebagai
bahan bakar untuk aktivitas fisik, terutama yang
berintensitas tinggi seperti lari cepat atau angkat
beban.

e Glikogen sebagai Penyimpanan Energi:
Glikogen adalah bentuk penyimpanan glukosa
yang tersimpan di otot dan hati. Ketika tubuh
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membutuhkan energi ekstra, glikogen dipecah
kembali menjadi glukosa untuk digunakan sebagai
energi, mendukung daya tahan tubuh selama
aktivitas berkepanjangan.

Efek pada Performa Fisik: Kadar glikogen otot
yang optimal sangat penting untuk meningkatkan
daya tahan dan mengurangi risiko kelelahan.
Olahraga intens yang berlangsung lebih dari satu
jam, seperti lari maraton atau bersepeda,
memerlukan cadangan glikogen yang cukup untuk
mendukung kinerja fisik yang maksimal.

b. Jenis Karbohidrat dan Sumbernya

cl

Karbohidrat Sederhana: Mengandung satu atau
dua unit gula (monosakarida dan disakarida) dan
cepat diserap oleh tubuh, sehingga memberikan
energi instan. Contoh: gula, madu, buah-buahan.
Karbohidrat Kompleks: Terdiri dari rantai
panjang molekul glukosa yang memerlukan waktu
lebih lama untuk dicerna, menyediakan energi
berkelanjutan. Contoh: biji-bijian utuh, sayuran,
kacang-kacangan, dan ubi.

Strategi Konsumsi Karbohidrat untuk

Olahragawan

Carbo-loading: Untuk olahraga yang
berlangsung lama (lebih dari 90 menit), seperti
maraton atau triathlon, atlet sering mengonsumsi
karbohidrat dalam jumlah tinggi beberapa hari
sebelum pertandingan untuk meningkatkan
penyimpanan glikogen.
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Asupan Pra-Olahraga: Konsumsi karbohidrat
sekitar 3-4 jam sebelum latihan atau kompetisi
memberikan waktu untuk pengisian glikogen dan
mencegah kelelahan dini.

Karbohidrat Pasca-Olahraga: Mengonsumsi
karbohidrat segera setelah latihan membantu
mengisi  ulang  glikogen yang terkuras,
mempercepat pemulihan, dan mempersiapkan
tubuh untuk latihan berikutnya.

2.1.2 Protein dalam Pembentukan dan Pemulihan
Jaringan

Protein adalah makronutrien penting untuk pembentukan
jaringan tubuh, terutama otot, dan berperan dalam
pemulihan setelah aktivitas fisik. Protein terdiri dari asam
amino yang membantu dalam pembangunan dan
perbaikan jaringan tubuh.

a. Fungsi Utama Protein

Pembentukan dan Perbaikan Otot: Protein
adalah bahan baku utama untuk pembentukan
otot dan jaringan tubuh lainnya. Selama latihan
intensif, otot mengalami kerusakan mikro, dan
asam amino dari protein membantu memperbaiki
serta membangun kembali jaringan otot yang
lebih kuat.

Penting untuk Pemulihan Pasca-Olahraga:
Mengonsumsi protein setelah latihan membantu
mengurangi kerusakan otot, mempercepat sintesis
protein otot, dan mengurangi DOMS (Delayed
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Onset Muscle Soreness) yang umum terjadi
setelah latihan berat.

Kofaktor untuk Reaksi Biokimia: Selain
berperan dalam pembentukan jaringan, protein
juga diperlukan untuk produksi enzim, hormon,
dan antibodi yang mendukung berbagai fungsi
fisiologis dalam tubuh.

b. Jenis Protein dan Sumbernya

Protein Hewani: Biasanya disebut sebagai
protein "lengkap" karena mengandung semua
sembilan asam amino esensial yang dibutuhkan
tubuh. Contoh: daging, ikan, telur, dan susu.
Protein Nabati: Biasanya mengandung
beberapa, tetapi tidak semua, asam amino
esensial. Oleh karena itu, kombinasi sumber
protein nabati, seperti kacang-kacangan, biji-
bijian, dan lentil, diperlukan untuk memenuhi
kebutuhan asam amino. Contoh: kacang merah,
kedelai, quinoa, dan biji-bijian lainnya.

c. Kebutuhan Protein Berdasarkan Aktivitas

Orang Dewasa: Rekomendasi asupan protein
untuk orang dewasa rata-rata adalah sekitar 0,8
gram per kilogram berat badan.

Atlet dan Individu Aktif: Untuk mendukung
pertumbuhan otot dan pemulihan pasca-latihan,
atlet disarankan mengonsumsi 1,2-2,0 gram
protein per kilogram berat badan, tergantung
pada intensitas dan jenis latihan.
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e Frekuensi Konsumsi: Sebaiknya konsumsi
protein dalam porsi kecil setiap beberapa jam
untuk mendukung sintesis protein otot yang
optimal.

2.1.3 Lemak sebagai Sumber Energi dan
Penyimpanan Cadangan

Lemak adalah makronutrien yang paling padat energi,
menyediakan 9 kalori per gram, dan berfungsi sebagai
sumber energi utama tubuh untuk aktivitas dengan
intensitas rendah hingga sedang yang berlangsung lama.

a. Fungsi Utama Lemak

e Sumber Energi Jangka Panjang: Lemak
digunakan sebagai sumber energi utama selama
aktivitas fisik dengan intensitas rendah hingga
sedang, seperti berjalan kaki atau bersepeda
dalam durasi lama. Ketika cadangan glikogen
mulai habis, tubuh mulai membakar lemak untuk
energi, memungkinkan atlet untuk melanjutkan
aktivitas lebih lama.

e Penyimpanan Energi Cadangan: Lemak
disimpan dalam tubuh sebagai jaringan adiposa
yang dapat diakses untuk energi ketika tubuh
kekurangan asupan makanan.

e Penyerapan Vitamin Larut Lemak: Lemak
dibutuhkan untuk penyerapan vitamin yang larut
dalam lemak, yaitu vitamin A, D, E, dan K, yang
esensial bagi kesehatan mata, kulit, tulang, dan
sistem kekebalan tubuh.

19



Pelindung Organ: Lemak yang disimpan di
sekitar organ-organ penting berfungsi sebagai
bantalan pelindung terhadap guncangan fisik.

b. Jenis Lemak dan Sumbernya

Lemak Jenuh: Biasanya ditemukan dalam produk
hewani, minyak kelapa, dan minyak sawit.
Konsumsi lemak jenuh yang berlebihan dapat
meningkatkan kadar kolesterol jahat (LDL) dan
risiko penyakit jantung. Contoh: daging merah,
keju, mentega.

Lemak Tak Jenuh: Terdapat dalam minyak
nabati, kacang-kacangan, dan ikan. Lemak tak
jenuh dibagi menjadi lemak tak jenuh tunggal
(monounsaturated) dan lemak tak jenuh ganda
(polyunsaturated), yang dapat meningkatkan
kadar kolesterol baik (HDL) dan mendukung
kesehatan jantung.

Asam Lemak Omega-3 dan Omega-6: Kedua
jenis asam lemak ini adalah lemak tak jenuh
ganda esensial yang mendukung kesehatan
jantung, fungsi otak, dan mengurangi peradangan
dalam tubuh. Contoh sumber omega-3: ikan
berlemak seperti salmon, sarden, dan minyak biji
rami.

Lemak Trans: Biasanya terdapat dalam makanan
olahan yang diproses dengan hidrogenasi parsial,
seperti margarin dan makanan yang digoreng.
Lemak trans memiliki efek merugikan terhadap
kesehatan jantung dan meningkatkan risiko
peradangan, sehingga sebaiknya dihindari.
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c. Kebutuhan Lemak Berdasarkan Aktivitas

e Persentase dari Total Kalori: Lemak harus
menyumbang sekitar 20-35% dari total kalori
harian untuk orang dewasa. Atlet mungkin
memerlukan persentase yang lebih rendah atau
lebih tinggi tergantung pada jenis olahraga dan
kebutuhan energi.

e Konsumsi Lemak Sebelum Aktivitas:
Mengonsumsi makanan tinggi lemak sebelum
latihan tidak direkomendasikan karena lemak
membutuhkan waktu lebih lama untuk dicerna,
yang dapat mengakibatkan perasaan kembung
dan lamban selama latihan.

e Peran Lemak dalam Ketahanan Atletik: Untuk
aktivitas fisik yang berlangsung lama, seperti
maraton atau triathlon, tubuh mulai
mengandalkan lemak sebagai sumber energi
ketika cadangan glikogen berkurang, mendukung
daya tahan tubuh dalam durasi yang panjang.

2.2 Mikronutrien: Vitamin dan Mineral

Mikronutrien adalah nutrien esensial yang dibutuhkan
tubuh dalam jumlah kecil namun memiliki peran vital
dalam mendukung kesehatan dan fungsi tubuh yang
optimal. Mikronutrien mencakup vitamin dan mineral,
yang berfungsi sebagai kofaktor dalam berbagai reaksi
biokimia, menjaga keseimbangan cairan dan elektrolit,
mendukung sistem kekebalan tubuh, serta
mengoptimalkan performa fisik.

2.2.1 Vitamin untuk Kesehatan Optimal

Vitamin adalah senyawa organik yang tidak dapat
diproduksi oleh tubuh dalam jumlah yang memadai dan
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harus diperoleh melalui makanan. Vitamin terbagi
menjadi dua kategori berdasarkan kelarutannya: vitamin
larut lemak dan vitamin larut air.

a. Vitamin Larut Lemak (A, D, E, K)

Vitamin larut lemak disimpan dalam jaringan lemak dan
hati, sehingga konsumsi berlebihan dapat menyebabkan
toksisitas. Namun, vitamin ini sangat penting untuk
berbagai fungsi tubuh.

o

Vitamin A: Berperan dalam kesehatan mata,
kekebalan tubuh, dan pertumbuhan sel.

Sumber: Hati, wortel, bayam, telur, dan produk
Susu.

Manfaat dalam Aktivitas Fisik: Membantu
menjaga kesehatan mata yang sangat penting
bagi atlet yang memerlukan koordinasi visual yang
baik, serta mendukung pemulihan seluler.
Vitamin D: Penting untuk penyerapan kalsium
dan fosfor, serta kesehatan tulang.

Sumber: Paparan sinar matahari, ikan berlemak
(seperti salmon), susu yang diperkaya, dan telur.
Manfaat dalam Aktivitas Fisik: Meningkatkan
kepadatan tulang, mengurangi risiko osteoporosis,
dan membantu pencegahan cedera tulang pada
atlet.

Vitamin E: Antioksidan yang melindungi sel dari
kerusakan akibat radikal bebas.

Sumber: Kacang-kacangan, biji-bijian, bayam,
dan minyak sayur.

Manfaat dalam Aktivitas Fisik: Mengurangi
kerusakan oksidatif setelah aktivitas fisik intens,
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mendukung pemulihan otot, dan melindungi
jaringan dari peradangan.

Vitamin K: Berperan dalam pembekuan darah
dan kesehatan tulang.

Sumber: Sayuran hijau (seperti brokoli, bayam),
kacang kedelai, dan kol.

Manfaat dalam Aktivitas Fisik: Membantu
mencegah pendarahan internal pada atlet yang
rentan terhadap cedera, serta mendukung
kesehatan tulang.

b. Vitamin Larut Air (Vitamin B Kompleks dan
Vitamin C)

Vitamin larut air tidak disimpan dalam tubuh, sehingga
perlu dikonsumsi secara teratur. Vitamin ini mendukung
metabolisme energi dan kesehatan jaringan.

o

Vitamin B Kompleks: Terdiri dari berbagai jenis
vitamin B, yang berperan dalam metabolisme
energi dan fungsi sistem saraf.

Vitamin B1 (Tiamin): Membantu konversi
karbohidrat menjadi energi.

Vitamin B2 (Riboflavin): Mendukung produksi
energi dan kesehatan kulit.

Vitamin B3 (Niacin): Berperan dalam fungsi
sistem saraf dan pencernaan.

Vitamin B6 (Piridoksin): Terlibat dalam sintesis
protein dan metabolisme asam amino.

Vitamin B12: Mendukung produksi sel darah
merah dan fungsi sistem saraf.

Asam Folat: Penting untuk pembentukan DNA
dan pertumbuhan sel.
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Sumber: Daging, produk susu, biji-bijian, kacang-
kacangan, dan sayuran hijau.

Manfaat dalam Aktivitas Fisik: Mendukung
produksi energi yang dibutuhkan oleh otot,
mengurangi risiko kram, serta meningkatkan
ketahanan dan daya tahan otot.

Vitamin C: Antioksidan yang mendukung sistem
kekebalan tubuh, membantu penyembuhan luka,
dan meningkatkan penyerapan zat besi.

Sumber: Buah jeruk, stroberi, paprika, brokoli,
dan tomat.

Manfaat dalam Aktivitas Fisik: Meningkatkan
sistem kekebalan tubuh, mendukung pemulihan
otot dan jaringan setelah latihan intens, serta
membantu penyerapan zat besi, yang sangat
penting bagi atlet wanita untuk mencegah anemia.

2.2.2 Mineral Penting dalam Aktivitas Fisik
Mineral adalah elemen anorganik yang dibutuhkan tubuh

untuk

berbagai fungsi fisiologis, termasuk pembentukan

tulang, kontraksi otot, dan keseimbangan elektrolit.
Mineral dibagi menjadi makromineral dan mikromineral.

a. Makromineral
Makromineral diperlukan dalam jumlah lebih besar oleh

tubuh.

fosfor.
(@)

Contohnya adalah kalsium, magnesium, dan

Kalsium: Mineral penting untuk kesehatan tulang,
kontraksi otot, dan transmisi saraf.

Sumber: Produk susu, sayuran berdaun hijau,
ikan sarden, dan kacang kedelai.

Manfaat dalam Aktivitas Fisik: Membantu
pencegahan cedera tulang, mendukung kontraksi
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otot yang efisien, serta mengurangi risiko
osteoporosis, terutama pada atlet wanita.
Magnesium: Berperan dalam kontraksi otot,
produksi energi, dan fungsi sistem saraf.

Sumber: Almond, biji labu, bayam, dan pisang.
Manfaat dalam Aktivitas Fisik: Mendukung
relaksasi otot, membantu pencegahan kram otot,
dan meningkatkan daya tahan otot, serta
mengurangi stres oksidatif setelah latihan.

Fosfor: Penting untuk kesehatan tulang dan
produksi energi.

Sumber: Daging, ikan, produk susu, kacang-
kacangan, dan biji-bijian.

Manfaat dalam Aktivitas Fisik: Mendukung
produksi energi melalui metabolisme ATP
(adenosine triphosphate), yang sangat dibutuhkan
oleh otot selama latihan intens.

b. Mikromineral (Mineral Jejak)
Mikromineral diperlukan dalam jumlah lebih kecil tetapi
sangat penting untuk kesehatan dan performa tubuh.

o

©)

Zat Besi: Dibutuhkan untuk produksi hemoglobin,
yang mengangkut oksigen ke seluruh tubuh.
Sumber: Daging merah, hati, bayam, dan
kacang-kacangan.

Manfaat dalam Aktivitas Fisik: Membantu
meningkatkan kapasitas aerobik dan daya tahan
tubuh, terutama pada atlet yang sering melakukan
latihan ketahanan. Kekurangan zat besi dapat
menyebabkan anemia dan penurunan performa.
Seng: Berperan dalam sintesis protein, fungsi
kekebalan tubuh, dan penyembuhan luka.
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Sumber: Daging, makanan laut, biji-bijian, dan
kacang-kacangan.

Manfaat dalam Aktivitas Fisik: Mendukung
pemulihan otot, meningkatkan kekebalan tubuh,
dan membantu pemulihan dari cedera atau
peradangan yang umum terjadi pada atlet.
Iodium: Penting untuk fungsi tiroid dan
pengaturan metabolisme.

Sumber: Garam beryodium, ikan laut, produk
susu, dan telur.

Manfaat dalam Aktivitas Fisik: Mendukung
pengaturan metabolisme energi dan
mempertahankan energi yang cukup selama
aktivitas fisik.

2.3 Hidrasi dan Peran Air dalam Kesehatan

Air adalah komponen utama tubuh, yang menyusun
sekitar 60-70% dari berat badan seseorang. Hidrasi yang
cukup sangat penting untuk mempertahankan fungsi
tubuh optimal dan mendukung performa atletik,
terutama selama aktivitas fisik intensif.

a. Fungsi Air dalam Tubuh

Pengaturan Suhu Tubuh: Saat berolahraga,
suhu tubuh meningkat, dan tubuh menggunakan
mekanisme berkeringat untuk mendinginkan diri.
Kehilangan air melalui keringat perlu diganti untuk
mencegah dehidrasi.

Transpor Nutrisi dan Limbah: Air berperan
sebagai pelarut untuk mengangkut nutrisi dan
oksigen ke sel-sel tubuh dan membawa produk
limbah metabolik ke ginjal untuk dibuang.
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Pelumas Sendi dan Jaringan: Air melindungi
dan melumasi sendi dan jaringan tubuh, sehingga
mengurangi risiko cedera pada sendi selama
aktivitas fisik.

Dukungan untuk Fungsi Otak dan Sistem
Saraf: Hidrasi yang cukup membantu
mempertahankan fungsi  kognitif, mencegah
penurunan konsentrasi dan reaksi yang dapat
terjadi selama dehidrasi.

b. Kebutuhan Hidrasi Berdasarkan Aktivitas
Kebutuhan hidrasi seseorang bervariasi tergantung pada
aktivitas fisik, suhu lingkungan, dan komposisi tubuh.

Sebelum Aktivitas: Penting untuk memastikan
tubuh terhidrasi dengan baik sebelum memulai
latihan, terutama pada suhu yang tinggi atau
kelembapan tinggi. Minum 400-600 ml air 2-3 jam
sebelum aktivitas fisik.

Selama Aktivitas: Selama latihan intensitas
tinggi atau aktivitas fisik yang berlangsung lebih
dari satu jam, atlet disarankan untuk minum 150-
200 ml air setiap 15-20 menit.

Setelah Aktivitas: Penggantian cairan setelah
latihan diperlukan untuk memulihkan kehilangan
cairan yang terjadi selama aktivitas fisik.
Penimbangan berat badan sebelum dan sesudah
latihan dapat membantu memperkirakan jumlah
cairan yang hilang.
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c. Pengaruh Dehidrasi pada Kinerja dan Kesehatan
Dehidrasi adalah kondisi di mana tubuh kehilangan lebih
banyak cairan daripada yang diterima, yang dapat
berdampak negatif pada kesehatan dan kinerja fisik.

e Penurunan Performa: Kehilangan cairan
sebanyak 2% dari berat badan dapat
menyebabkan penurunan performa fisik, seperti
kelelahan, penurunan koordinasi, dan peningkatan
risiko cedera.

e Risiko Hipertermia: Ketika tubuh kekurangan
cairan, kemampuan untuk berkeringat berkurang,
sehingga suhu tubuh meningkat, yang berisiko
menyebabkan kondisi serius seperti heat stroke.

o Efek pada Fungsi Kognitif: Dehidrasi dapat
memengaruhi konsentrasi, kecepatan reaksi, dan
ketajaman mental, yang berdampak pada
performa kognitif selama aktivitas fisik dan
kompetisi.

d. Elektrolit dalam Hidrasi

Elektrolit seperti natrium, kalium, dan magnesium, yang
hilang bersama keringat, penting untuk menjaga
keseimbangan cairan, fungsi otot, dan transmisi saraf.
Minuman olahraga yang mengandung elektrolit dapat
membantu mengisi kembali elektrolit yang hilang selama
aktivitas fisik intensif, mendukung hidrasi dan mencegah
kram otot.
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BAB 3

KEBUTUHAN NUTRISI BERDASARKAN
JENIS DAN INTENSITAS OLAHRAGA

Nutrisi yang dibutuhkan oleh tubuh dapat bervariasi
tergantung pada jenis dan intensitas olahraga. Setiap
bentuk olahraga memiliki tuntutan yang berbeda pada
tubuh, sehingga strategi nutrisi yang optimal akan
berbeda pula untuk olahraga kardio, kekuatan,
ketahanan, dan ekstrem. Memahami kebutuhan nutrisi ini
akan membantu  meningkatkan  performa  dan
mempercepat pemulihan.

3.1 Nutrisi untuk Olahraga Kardio

Olahraga kardio atau kardiovaskular, seperti lari,
berenang, bersepeda, dan aerobik, adalah latihan yang
meningkatkan denyut jantung dan pernapasan dalam
durasi yang lebih lama. Olahraga ini mengutamakan
penggunaan sistem energi aerobik yang memerlukan
oksigen untuk membakar karbohidrat dan lemak.

a. Karbohidrat sebagai Bahan Bakar Utama
Karbohidrat adalah sumber energi utama untuk aktivitas
kardio, terutama pada intensitas menengah hingga

tinggi.
e Sumber Energi Instan: Selama latihan kardio,

tubuh memanfaatkan glikogen otot sebagai bahan
bakar utama. Kadar glikogen yang memadai akan
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mendukung daya tahan dan mencegah kelelahan
dini.

e Konsumsi Sebelum Latihan: Disarankan
mengonsumsi karbohidrat sekitar 1-3 jam sebelum
latihan kardio. Sumber karbohidrat kompleks
seperti oatmeal atau roti gandum memberikan
energi yang berkelanjutan.

e Pengisian Ulang Pasca-Latihan: Mengisi
kembali cadangan glikogen setelah latihan penting
untuk pemulihan dan mencegah penurunan
performa dalam latihan berikutnya. Konsumsi
karbohidrat sederhana (misalnya, pisang atau
smoothie)  segera  setelah  latihan  bisa
mempercepat pemulihan glikogen.

b. Lemak sebagai Energi Cadangan
Lemak menjadi sumber energi utama pada latihan kardio
intensitas rendah hingga menengah.

e Ketahanan Energi Jangka Panjang: Dalam
aktivitas kardio yang berlangsung lebih dari 1 jam,
tubuh mulai mengandalkan lemak untuk energi
setelah cadangan glikogen menurun.

e Sumber Lemak Sehat: Makanan tinggi asam
lemak tak jenuh, seperti alpukat, kacang-
kacangan, dan ikan, penting untuk mendukung
performa dan kesehatan jantung pada atlet
kardio.

c. Protein untuk Pemulihan

Protein penting untuk memperbaiki dan memulihkan
jaringan otot setelah latihan kardio intens.
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e Asupan Pasca-Latihan: Mengonsumsi sekitar
10-20 gram protein segera setelah latihan
membantu mengurangi kerusakan otot dan
mempercepat pemulihan.

e Sumber Protein: Telur, yogurt, atau smoothie
protein adalah pilihan tepat setelah latihan untuk
memperbaiki jaringan otot.

3.2 Nutrisi untuk Olahraga Kekuatan

Olahraga kekuatan atau latihan resistensi, seperti angkat
beban dan latihan tubuh penuh (bodyweight training),
bertujuan untuk membangun massa otot, meningkatkan
kekuatan, dan menambah daya tahan otot.

a. Protein sebagai Nutrien Kunci

Protein adalah nutrien utama yang dibutuhkan untuk
pembentukan dan perbaikan otot dalam latihan
kekuatan.

e Kebutuhan Protein Harian: Atlet kekuatan
membutuhkan sekitar 1,6-2,2 gram protein per
kilogram berat badan per hari, tergantung pada
intensitas latihan.

e Asupan Protein Sebelum dan Sesudah
Latihan: Konsumsi protein sekitar 20-30 gram
sebelum dan setelah latihan  membantu
meningkatkan sintesis protein otot. Kombinasi
protein whey dan kasein bisa menjadi pilihan yang
baik, karena whey cepat dicerna sementara kasein
memberikan asam amino secara perlahan.

e Sumber Protein: Daging tanpa lemak, ikan,
telur, dan protein whey adalah sumber yang
sangat baik untuk mendukung pertumbuhan otot
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b. Karbohidrat sebagai Penunjang Kinerja
Karbohidrat menyediakan energi yang diperlukan untuk
latihan intensif dan mengisi ulang glikogen yang hilang
selama latihan.

Konsumsi Sebelum Latihan: Mengonsumsi
karbohidrat sekitar 1-2 jam sebelum latihan
kekuatan memberikan energi instan dan
membantu meningkatkan daya tahan.

Pengisian Ulang Glikogen: Karbohidrat pasca-
latihan penting untuk mengembalikan cadangan
glikogen otot dan mempercepat pemulihan,
terutama ketika intensitas latihan sangat tinggi.

c. Lemak untuk Mendukung Metabolisme
Lemak memberikan energi dan mendukung produksi
hormon yang penting untuk pertumbuhan otot.

Lemak Tak Jenuh: Lemak sehat dari alpukat,
minyak zaitun, dan kacang-kacangan mendukung
produksi hormon seperti testosteron, yang penting
untuk pembentukan otot.

Asupan yang Direkomendasikan: Sekitar 20-
30% dari total kalori harian harus berasal dari
lemak, terutama lemak sehat, untuk mendukung
kesehatan dan pemulihan.

3.3 Kebutuhan Nutrisi dalam Olahraga Ketahanan
Olahraga ketahanan, seperti maraton, triathlon, dan
bersepeda jarak jauh, memerlukan daya tahan fisik yang
sangat tinggi dan membutuhkan strategi nutrisi yang
tepat untuk menjaga performa dalam durasi panjang.
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a. Karbohidrat sebagai Bahan Bakar Utama
Karbohidrat sangat penting dalam olahraga ketahanan, di
mana tubuh membutuhkan cadangan energi yang besar.

Carbo-Loading: Untuk olahraga ketahanan, atlet
biasanya meningkatkan asupan karbohidrat
beberapa hari  sebelum  kompetisi guna
mengoptimalkan penyimpanan glikogen.
Konsumsi Selama Latihan: Mengonsumsi
karbohidrat selama latihan ketahanan yang
berlangsung lebih dari 60 menit dapat membantu
mempertahankan energi. Sumber karbohidrat
yang mudah diserap, seperti gel energi atau
minuman olahraga, memberikan glukosa instan
bagi tubuh.

Sumber Karbohidrat Kompleks: Sebelum
latihan ketahanan, konsumsi karbohidrat kompleks
seperti pasta gandum atau nasi merah membantu
menyediakan energi yang tahan lama.

b. Lemak untuk Energi Jangka Panjang
Lemak menjadi sumber energi utama ketika latihan
ketahanan berlangsung dalam waktu yang lama.

Sumber Lemak Sehat: Asam lemak omega-3
dari ikan, kacang-kacangan, dan Dbiji-bijian
membantu mengurangi peradangan dan
mendukung daya tahan.

Adaptasi Lemak: Atlet ketahanan yang terlatih
sering memiliki kemampuan lebih baik untuk
membakar lemak sebagai energi, yang
memperlambat pemakaian glikogen dan
memperpanjang ketahanan.
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c. Protein untuk Pemulihan Otot

e Protein penting untuk pemulihan

e otot, terutama setelah latihan ketahanan yang
berlangsung lama.

e Asupan Protein Harian: Atlet ketahanan
disarankan mengonsumsi 1,2-1,6 gram protein per
kilogram berat badan untuk mendukung
pemulihan dan mencegah kerusakan otot.

e Konsumsi Pasca-Latihan: Mengonsumsi protein
sekitar 20 gram segera setelah latihan membantu
memperbaiki jaringan otot yang rusak dan
mengurangi rasa sakit otot.

3.4 Asupan Energi dalam Olahraga Ekstrem
Olahraga ekstrem, seperti mendaki gunung, ski jarak
jauh, dan menyelam di laut dalam, menuntut kebutuhan
energi yang sangat besar karena aktivitas ini sering kali
melibatkan kondisi lingkungan vyang ekstrim dan
memerlukan ketahanan fisik serta mental yang kuat.

a. Karbohidrat untuk Energi Cepat

Karbohidrat menjadi nutrien yang penting untuk
menyediakan energi cepat dan mencegah kelelahan
dalam kondisi ekstrem.

e Konsumsi Sebelum Aktivitas: Atlet olahraga
ekstrem membutuhkan karbohidrat yang cukup
sebelum memulai aktivitas untuk memastikan
kadar glikogen yang optimal.

e Konsumsi Selama Aktivitas: Dalam olahraga
ekstrem, tubuh membakar lebih banyak kalori,
sehingga konsumsi karbohidrat sederhana selama
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aktivitas dapat membantu mempertahankan
energi. Misalnya, bar energi dan gel yang mudah
dikonsumsi menjadi pilihan yang tepat untuk
olahraga ini.

b. Lemak untuk Energi Jangka Panjang

Lemak adalah sumber energi yang sangat penting untuk
aktivitas dengan durasi lama, terutama di lingkungan
yang ekstrem di mana tubuh mungkin membutuhkan
lebih banyak energi untuk menjaga suhu tubuh.

e Asupan Lemak yang Stabil: Sumber lemak
yang baik, seperti kacang-kacangan, keju, dan
minyak zaitun, dapat disiapkan dalam bentuk
makanan siap konsumsi yang padat kalori dan
dapat disimpan untuk waktu yang lama.

c. Protein untuk Ketahanan dan Pemulihan

Protein dalam olahraga ekstrem membantu menjaga
massa otot dan mempercepat pemulihan setelah aktivitas
yang berat.

e Asupan Protein Harian: Atlet yang terlibat
dalam olahraga ekstrem membutuhkan sekitar
1,5-2 gram protein per kilogram berat badan
untuk mendukung pemeliharaan otot dalam
kondisi ekstrem.

e Makanan Protein Cepat Konsumsi: Sumber
protein seperti daging kering, kacang-kacangan,
atau suplemen protein adalah pilihan yang dapat
dengan mudah dibawa selama aktivitas.
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d. Elektrolit untuk Keseimbangan Cairan

Di lingkungan ekstrem, tubuh mungkin kehilangan lebih
banyak cairan dan elektrolit karena suhu lingkungan dan
aktivitas fisik yang tinggi.

Minuman Elektrolit: Minuman yang
mengandung elektrolit penting, seperti natrium,
kalium, dan magnesium, diperlukan untuk
mencegah dehidrasi dan menjaga keseimbangan
cairan.

Pengganti Elektrolit Alami: Untuk mengatasi
kekurangan elektrolit selama olahraga ekstrem,
makanan seperti pisang, kacang-kacangan, dan
produk olahan susu dapat disiapkan sebagai
sumber elektrolit yang mudah dicerna.
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BAB 4

PERSIAPAN NUTRISI UNTUK
KEGIATAN OLAHRAGA

Nutrisi yang tepat di setiap tahap olahraga — sebelum,
selama, dan setelah aktivitas — memainkan peran
penting dalam  mendukung performa  optimal,
mempercepat pemulihan, dan mencegah cedera.
Manajemen hidrasi juga menjadi komponen penting
dalam menjaga tubuh tetap berfungsi maksimal selama
aktivitas fisik.

4.1 Nutrisi Pra-Olahraga untuk Performa Optimal
Nutrisi sebelum olahraga bertujuan untuk mengisi
cadangan energi tubuh, meningkatkan fokus, dan
memastikan tubuh dalam kondisi terbaik saat memulai
latihan atau pertandingan.

a. Tujuan Nutrisi Pra-Olahraga

e Meningkatkan Kadar Glikogen: Mengisi
kembali glikogen otot dan hati yang akan
digunakan sebagai bahan bakar utama dalam
latihan intensitas tinggi.

e Mencegah Kelaparan dan Ketidaknyamanan
Pencernaan: Asupan makanan yang tepat akan
menjaga perut tetap nyaman tanpa merasa lapar
atau terlalu kenyang saat berolahraga.
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b.

Memastikan Hidrasi Optimal: Memulai aktivitas
dalam keadaan terhidrasi membantu mencegah
kelelahan dan penurunan performa.

Jenis Makanan vyang Direkomendasikan

Sebelum Olahraga

Karbohidrat Kompleks: Konsumsi karbohidrat
kompleks 2-3 jam sebelum aktivitas fisik
menyediakan energi yang tahan lama. Contoh:
oatmeal, nasi merah, atau roti gandum.

Protein Ringan: Protein ringan membantu
menjaga kadar gula darah dan mendukung
pembentukan otot. Contoh: yogurt rendah lemak,
telur rebus, atau smoothie protein.

Sedikit Lemak Sehat: Lemak sehat dalam
jumlah kecil membantu memberikan energi
berkelanjutan tanpa memperlambat pencernaan.
Contoh: kacang almond, alpukat, atau biji chia.

c. Waktu Konsumsi Makanan Pra-Olahraga

3-4 Jam Sebelum Aktivitas: Makan besar
seimbang yang terdiri dari karbohidrat, protein,
dan lemak sehat, idealnya dikonsumsi 3-4 jam
sebelum latihan.

30-60 Menit Sebelum Aktivitas: Camilan
ringan dengan karbohidrat sederhana dapat
dikonsumsi satu jam sebelum aktivitas untuk
memberi dorongan energi tambahan, seperti
pisang atau granola bar rendah gula.
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4.2 Nutrisi selama Olahraga: Apa yang Harus
Dikonsumsi?

Konsumsi nutrisi selama olahraga penting untuk
mempertahankan energi, menjaga kadar gula darah, dan
mencegah dehidrasi, terutama dalam aktivitas fisik
dengan durasi panjang atau intensitas tinggi.

a. Karbohidrat untuk Energi Berkelanjutan
Karbohidrat adalah sumber utama energi yang digunakan
tubuh selama latihan, terutama dalam durasi panjang
atau intensitas tinggi.

e Mengisi Ulang Energi: Selama aktivitas fisik
lebih dari 60 menit, konsumsi sekitar 30-60 gram
karbohidrat per jam untuk mempertahankan kadar
gula darah dan menghindari kelelahan.

e Sumber Karbohidrat Praktis: Minuman
olahraga, gel energi, atau buah-buahan seperti
pisang atau jeruk merupakan sumber karbohidrat
yang cepat diserap tubuh.

b. Elektrolit untuk Keseimbangan Cairan

Selama aktivitas yang berlangsung lebih dari satu jam,
tubuh kehilangan elektrolit melalui keringat, terutama
natrium, kalium, dan magnesium.

e Minuman Elektrolit: Minuman olahraga yang
mengandung elektrolit membantu menggantikan
cairan dan mineral yang hilang, mencegah kram,
dan menjaga keseimbangan elektrolit.
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e Sumber Elektrolit Alami: Pisang dan air kelapa
juga kaya akan kalium dan magnesium, yang
bermanfaat selama aktivitas fisik

c. Hidrasi Selama Latihan
Hidrasi yang tepat selama latihan membantu mencegah
dehidrasi yang bisa menurunkan kinerja dan
meningkatkan risiko cedera.

¢ Frekuensi Minum: Minum 100-200 ml air setiap
15-20 menit selama latihan intens atau dalam
suhu tinggi.

¢ Minuman dengan Karbohidrat dan Elektrolit:
Untuk latihan lebih dari satu jam, minuman
olahraga yang mengandung 6-8% karbohidrat dan
elektrolit dapat membantu mempertahankan
energi dan hidrasi.

4.3 Nutrisi Pasca-Olahraga untuk Pemulihan dan
Pembangunan Otot

Nutrisi pasca-olahraga  sangat  penting untuk
mempercepat pemulihan, memperbaiki jaringan otot
yang rusak, dan memulihkan cadangan glikogen yang
terkuras selama latihan.

a. Protein untuk Pemulihan dan Pembentukan
Otot
Protein sangat penting untuk memperbaiki dan
membangun jaringan otot yang rusak selama aktivitas
fisik.

e Asupan Protein dalam Waktu Emas:
Mengonsumsi 15-30 gram protein dalam 30 menit
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hingga 2 jam setelah latihan dapat meningkatkan
sintesis protein otot dan mempercepat pemulihan.
Sumber Protein Berkualitas: Pilih sumber
protein lengkap seperti daging tanpa lemak, ikan,
telur, atau protein whey dalam bentuk smoothie
atau minuman protein.

b. Karbohidrat untuk Mengisi Ulang Glikogen
Karbohidrat diperlukan untuk mengembalikan cadangan
glikogen yang terkuras selama latihan, terutama pada
olahraga intensitas tinggi atau ketahanan.

Kombinasi Karbohidrat dan Protein:
Mengonsumsi karbohidrat bersamaan dengan
protein dalam rasio 3:1 atau 4:1 (karbohidrat)
setelah latihan dapat meningkatkan pemulihan
glikogen lebih cepat. Contoh: yogurt dengan buah
atau smoothie buah dengan susu.

Jumlah Karbohidrat yang
Direkomendasikan:  Sekitar 1-1,2 gram
karbohidrat per kilogram berat badan dalam dua
jam setelah latihan dapat membantu pemulihan
optimal.

c. Lemak untuk Mendukung Pemulihan
Lemak sehat dapat mendukung pemulihan jaringan dan
mengurangi peradangan setelah latihan.

Asam Lemak Omega-3: Lemak sehat dari
sumber seperti ikan salmon, chia seed, dan
kacang kenari mengandung omega-3 yang
memiliki efek anti-inflamasi dan mendukung
pemulihan jaringan.
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Asupan Terbatas: Meskipun lemak bermanfaat,
sebaiknya batasi konsumsi lemak tinggi langsung
setelah latihan karena bisa memperlambat
pencernaan.

4.4 Manajemen Hidrasi Sebelum, Selama, dan
Setelah Olahraga

Manajemen hidrasi sangat penting dalam mendukung
performa fisik, terutama dalam lingkungan panas atau
aktivitas intensitas tinggi. Dehidrasi dapat menurunkan
performa, meningkatkan risiko cedera, dan menghambat
pemulihan.

a. Hidrasi Sebelum Olahraga

Menghindari Dehidrasi Awal: Memastikan
tubuh dalam keadaan terhidrasi sebelum
berolahraga dapat membantu mempertahankan
performa yang optimal.

Konsumsi Air Pra-Olahraga: Minum 400-600
ml air atau minuman rendah gula sekitar 2-3 jam
sebelum aktivitas untuk menjaga hidrasi yang
cukup.

Elektrolit Pra-Olahraga: Jika berolahraga dalam
kondisi panas atau berdurasi panjang, konsumsi
minuman yang mengandung natrium sekitar satu
jam  sebelum latihan dapat membantu
mempertahankan keseimbangan elektrolit.

b. Hidrasi Selama Olahraga

Frekuensi Minum: Minum 100-200 ml setiap 15-
20 menit selama latihan, terutama pada aktivitas
fisik yang berlangsung lebih dari satu jam.
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e Minuman Berkarbohidrat dan Elektrolit:
Untuk olahraga yang berlangsung lebih dari satu
jam, minuman yang mengandung 6-8%
karbohidrat serta natrium dan kalium dapat
membantu mencegah kelelahan dan
mempertahankan hidrasi optimal.

c. Hidrasi Pasca-Olahraga

Pemulihan cairan setelah latihan sangat penting untuk
mengembalikan cairan yang hilang melalui keringat dan
meningkatkan pemulihan tubuh secara keseluruhan.

e Pengukuran Kehilangan Cairan: Menimbang
berat badan sebelum dan setelah latihan dapat
memberikan gambaran berapa banyak cairan yang
hilang selama latihan. Disarankan minum 1,5 liter
air untuk setiap kilogram berat badan yang hilang.

e Minuman dengan Elektrolit: Untuk latihan
intens atau dalam cuaca panas, minuman yang
mengandung elektrolit membantu memulihkan
natrium dan mineral lain yang hilang bersama
keringat.

e Sumber Hidrasi Alami: Selain air dan minuman
olahraga, makanan dengan kandungan air tinggi
seperti semangka, mentimun, dan jeruk juga
membantu dalam proses rehidrasi.
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BAB 5

POLA MAKAN SEHAT UNTUK ATLET
DAN NON-ATLET

Pola makan yang sehat dan seimbang adalah dasar dari
kesehatan dan performa optimal bagi setiap individu,
baik atlet maupun non-atlet. Dalam bab ini, kita akan
membahas rekomendasi nutrisi harian serta variasi pola
makan untuk memenuhi kebutuhan gizi yang berbeda.

5.1 Rekomendasi Nutrisi Harian untuk Kesehatan
Optimal

Nutrisi harian yang optimal mencakup keseimbangan
makronutrien  (karbohidrat, protein, lemak) dan
mikronutrien (vitamin, mineral) yang mendukung fungsi
tubuh secara keseluruhan, menjaga kesehatan jangka
panjang, serta mendukung performa fisik dan mental.

a. Komposisi Makronutrien yang Seimbang

o Karbohidrat (45-65% dari Total Kalori):
Sumber energi utama tubuh, terutama untuk
aktivitas fisik. Karbohidrat kompleks, seperti biji-
bijian  utuh, sayuran, dan buah-buahan,
memberikan energi berkelanjutan dan serat yang
penting bagi kesehatan pencernaan.

e Protein (10-35% dari Total Kalori): Penting
untuk pertumbuhan dan perbaikan jaringan tubuh,
terutama otot. Sumber protein berkualitas

44



termasuk daging tanpa lemak, ikan, telur, kacang-
kacangan, dan produk susu.

Lemak (20-35% dari Total Kalori): Lemak
sehat  diperlukan untuk fungsi  hormon,
penyerapan vitamin larut lemak, dan kesehatan
jantung. Sumber lemak sehat termasuk minyak
zaitun, alpukat, kacang-kacangan, dan ikan
berlemak seperti salmon.

b. Mikronutrien Esensial untuk Kesehatan Optimal

Mikronutrien penting seperti vitamin dan mineral memiliki

peran

penting dalam menjaga kesehatan dan

mendukung fungsi tubuh:

Vitamin A, C, dan E: Antioksidan yang
membantu melindungi sel dari kerusakan akibat
radikal bebas, serta mendukung sistem kekebalan
tubuh. Sumbernya termasuk sayuran hijau, buah
jeruk, dan kacang-kacangan.

Vitamin D dan Kalsium: Mendukung kesehatan
tulang dan mengurangi risiko osteoporosis.
Vitamin D bisa didapatkan dari paparan sinar
matahari dan makanan seperti ikan berlemak,
sementara kalsium terdapat dalam produk susu,
almond, dan sayuran berdaun hijau.

Besi dan Seng: Besi membantu produksi
hemoglobin yang penting untuk pengangkutan
oksigen dalam darah, dan seng mendukung sistem
kekebalan tubuh. Besi banyak ditemukan dalam
daging merah dan bayam, sedangkan seng
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terdapat dalam daging, biji-bijian, dan kacang-
kacangan.

c. Hidrasi yang Cukup

Asupan air yang memadai diperlukan untuk menjaga
fungsi tubuh optimal, mengatur suhu tubuh, serta
mendukung proses pencernaan dan metabolisme.
Rekomendasi umum adalah 8 gelas atau sekitar 2 liter air
per hari, namun kebutuhan ini bisa lebih tinggi
tergantung aktivitas fisik dan kondisi cuaca.

5.2 Variasi Pola Makan untuk Berbagai Kebutuhan

Kebutuhan nutrisi bisa berbeda tergantung pada tingkat
aktivitas dan tujuan kesehatan masing-masing individu.
Dalam bagian ini, kita membahas pola makan yang
disesuaikan untuk atlet dan orang aktif non-atlet.

5.2.1 Pola Makan untuk Atlet

Atlet membutuhkan asupan nutrisi yang lebih tinggi dan
lebih spesifik karena tubuh mereka mengalami lebih
banyak stres fisik dan membutuhkan energi serta
pemulihan yang lebih cepat.

a. Pola Makan Harian untuk Atlet
Atlet memerlukan pola makan yang tinggi kalori untuk

mendukung kebutuhan energi yang besar, serta menjaga
massa otot dan mendukung pemulihan.
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Karbohidrat: Merupakan bahan bakar utama
atlet dan biasanya menyumbang sekitar 55-65%
dari total kalori harian. Karbohidrat kompleks
seperti nasi merah, quinoa, roti gandum, dan
kentang adalah pilihan baik untuk energi yang
tahan lama.

Protein: Untuk atlet, asupan protein yang
direkomendasikan adalah sekitar 1,2-2,0 gram per
kilogram berat badan per hari, tergantung pada
jenis olahraga dan intensitasnya. Protein ini
membantu membangun dan memperbaiki otot.
Contoh sumber protein untuk atlet termasuk
daging tanpa lemak, ikan, telur, dan protein whey.
Lemak Sehat: Lemak yang berasal dari sumber
tak jenuh, seperti minyak zaitun, kacang-
kacangan, dan alpukat, mendukung fungsi hormon
dan menjaga kesehatan jantung. Lemak juga bisa
memberikan energi pada atlet, terutama dalam
olahraga ketahanan.

b. Pola Makan Pra, Selama, dan Pasca-Latihan

Pra-Latihan: Konsumsi makanan  tinggi
karbohidrat sekitar 2-3 jam sebelum latihan
penting untuk mengisi ulang glikogen otot.
Contoh: oatmeal dengan buah, roti gandum
dengan telur, atau yogurt dengan granola.
Selama Latihan (untuk latihan intens atau
lama): Dalam olahraga yang berlangsung lebih
dari 60 menit, konsumsi minuman berkarbohidrat
atau gel energi membantu mempertahankan kadar
gula darah dan menghindari kelelahan.
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e Pasca-Latihan: Mengonsumsi makanan yang
mengandung protein dan karbohidrat dalam rasio
3:1 atau 4:1 membantu memperbaiki otot dan
memulihkan glikogen. Contoh: smoothie protein
dengan buah, nasi dan ayam, atau yogurt dengan
granola.

c. Hidrasi untuk Atlet

Hidrasi sangat penting bagi atlet karena mereka
kehilangan cairan melalui keringat selama aktivitas
intens.

¢ Sebelum Latihan: Minum 400-600 ml air sekitar
2-3 jam sebelum latihan.

e Selama Latihan: Minum sekitar 150-200 ml air
setiap 15-20 menit, atau konsumsi minuman
olahraga yang mengandung elektrolit untuk
latihan yang berlangsung lebih dari 1 jam.

e Setelah Latihan: Mengganti cairan yang hilang
dengan minum 1,5 liter air untuk setiap kilogram
berat badan yang hilang selama latihan.

5.2.2 Pola Makan untuk Orang Aktif Non-Atlet

Orang aktif non-atlet mungkin tidak memerlukan kalori
sebanyak atlet, namun tetap membutuhkan pola makan
yang seimbang untuk mendukung aktivitas fisik yang
dilakukan, mempertahankan energi, dan menjaga
kesehatan.
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a. Pola Makan Harian untuk Orang Aktif

Bagi orang yang aktif tetapi bukan atlet, kebutuhan kalori
dan nutrisi masih cukup tinggi, tetapi proporsinya bisa
lebih rendah daripada atlet.

Karbohidrat: Sekitar 45-55% dari total kalori
harian. Karbohidrat kompleks seperti oatmeal,
sayuran, buah-buahan, dan biji-bijian mendukung
kebutuhan energi sehari-hari tanpa menyebabkan
lonjakan gula darah.

Protein: Sekitar 0,8-1,2 gram protein per
kilogram berat badan per hari. Protein ini penting
untuk  mempertahankan massa otot dan
mendukung pemulihan. Sumber protein seperti
daging, kacang-kacangan, tahu, dan tempe cocok
untuk individu aktif.

Lemak Sehat: Lemak yang berasal dari kacang-
kacangan, biji-bijian, minyak ikan, dan alpukat
memberikan  asupan lemak sehat yang
mendukung fungsi jantung dan otak.

b. Makanan Sebelum dan Setelah Aktivitas

Sebelum Aktivitas: Camilan ringan atau
makanan  yang mengandung karbohidrat
sederhana sekitar 1-2 jam sebelum aktivitas.
Contoh: buah seperti apel atau pisang, atau roti
gandum dengan selai kacang.

Setelah Aktivitas: Makanan yang mengandung
protein dan karbohidrat dalam jumlah sedang
setelah aktivitas dapat mendukung pemulihan.
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Contoh: yogurt dengan buah, telur rebus dengan
roti gandum, atau smoothie buah dengan susu.

c. Hidrasi untuk Orang Aktif

Meskipun tidak sebanyak atlet, orang yang aktif tetap
memerlukan hidrasi yang cukup untuk mendukung
aktivitas fisik sehari-hari.

e Hidrasi Harian: Minum 8-10 gelas air per hari
atau lebih jika aktivitas fisik dilakukan dalam
kondisi cuaca panas atau dengan intensitas tinggi.

e Setelah Aktivitas: Menyegarkan kembali cairan
tubuh yang hilang dengan air atau minuman
rendah gula membantu  mempertahankan
keseimbangan elektrolit dan mencegah dehidrasi
ringan.

5.3 Asupan Nutrisi Berdasarkan Usia dan Jenis
Kelamin

Kebutuhan  nutrisi seseorang dapat  bervariasi
berdasarkan usia dan jenis kelamin karena perbedaan
metabolisme, hormon, serta kebutuhan energi dan zat
gizi pada berbagai tahapan kehidupan.

5.3.1 Nutrisi untuk Remaja

Masa remaja adalah periode pertumbuhan yang pesat,
dan kebutuhan nutrisi meningkat untuk mendukung
perkembangan fisik, mental, dan hormonal.

a. Kebutuhan Kalori
¢ Pertumbuhan Cepat: Remaja memerlukan kalori
yang lebih tinggi karena tubuh sedang dalam fase
pertumbuhan cepat. Rekomendasi asupan kalori
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bervariasi berdasarkan jenis kelamin, tingkat
aktivitas, dan usia, tetapi rata-rata sekitar 2.200-
2.800 kalori per hari untuk remaja laki-laki dan
1.800-2.200 kalori per hari untuk remaja
perempuan.

Sumber Kalori: Kalori harus diperoleh dari
makanan padat nutrisi, terutama dari karbohidrat
kompleks, protein berkualitas, dan lemak sehat.

b. Nutrisi Penting untuk Remaja

Protein: Protein dibutuhkan untuk membangun
dan memperbaiki jaringan tubuh serta mendukung
pertumbuhan otot. Remaja disarankan
mengonsumsi sekitar 0,8-1,2 gram protein per
kilogram berat badan per hari, tergantung tingkat
aktivitas.

Sumber Protein: Daging tanpa lemak, ikan,
telur, kacang-kacangan, tahu, dan tempe.
Kalsium dan Vitamin D: Kalsium dan vitamin D
sangat penting untuk pertumbuhan tulang,
terutama karena puncak pertumbuhan tulang
terjadi selama masa remaja.

Sumber Kalsium dan Vitamin D: Susu, yogurt,
keju, ikan berlemak, serta paparan sinar matahari.
Besi: Besi penting untuk pembentukan
hemoglobin, terutama bagi remaja perempuan
yang mengalami menstruasi. Kekurangan besi
dapat menyebabkan anemia, yang berdampak
pada energi dan konsentrasi.

Sumber Zat Besi: Daging merah, bayam, lentil,
dan sereal yang diperkaya zat besi.
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c. Hidrasi

Remaja aktif sering kali membutuhkan lebih banyak
cairan untuk menjaga hidrasi yang baik, terutama jika
mereka terlibat dalam aktivitas fisik yang intensif.
Rekomendasi umumnya adalah sekitar 2-3 liter air per
hari, tergantung aktivitas fisik dan kondisi cuaca.

5.3.2 Nutrisi untuk Dewasa dan Lansia

Seiring bertambahnya usia, kebutuhan nutrisi dan
metabolisme tubuh mengalami perubahan. Nutrisi yang
tepat penting untuk mempertahankan kesehatan jangka
panjang, mencegah penyakit kronis, dan mendukung
kualitas hidup.

a. Nutrisi untuk Dewasa

Dewasa memerlukan nutrisi yang seimbang untuk
mendukung aktivitas sehari-hari, menjaga kesehatan,
dan mengurangi risiko penyakit kronis.

o Karbohidrat: Sekitar 45-65% dari total kalori
harian. Karbohidrat kompleks, seperti biji-bijian
utuh, buah, dan sayuran, direkomendasikan
karena menyediakan serat yang mendukung
kesehatan pencernaan.

e Protein: Protein penting untuk pemeliharaan
massa otot, terutama karena massa otot
cenderung menurun seiring bertambahnya usia.

e Sumber Protein: Ikan, daging tanpa lemak,
telur, kacang-kacangan, dan produk susu rendah
lemak.

e Lemak Sehat: Lemak sehat seperti omega-3 dari
ikan berlemak dapat mengurangi peradangan dan
mendukung kesehatan jantung.

52



Sumber Lemak Sehat: Minyak zaitun, ikan
salmon, kacang-kacangan, dan alpukat.

b. Nutrisi untuk Lansia

Lansia

membutuhkan  perhatian  khusus  dalam

pemenuhan gizi karena tubuh mereka cenderung lebih
rentan terhadap defisiensi nutrisi dan penyakit kronis.

Protein untuk Pemeliharaan Otot: Protein
sangat penting untuk mempertahankan massa
otot yang menurun pada usia lanjut. Disarankan
asupan 1,0-1,2 gram protein per kilogram berat
badan per hari.

Sumber Protein: Produk susu, ikan, daging
tanpa lemak, kacang-kacangan, dan protein
nabati.

Kalsium dan Vitamin D untuk Kesehatan
Tulang: Lansia berisiko lebih tinggi terhadap
osteoporosis, sehingga penting untuk memenubhi
asupan kalsium dan vitamin D.

Sumber Kalsium: Susu rendah lemak, yogurt,
keju, dan sayuran berdaun hijau.

Sumber Vitamin D: Paparan sinar matahari,
suplemen vitamin D, dan ikan berlemak.

Vitamin B12: Vitamin B12 penting untuk fungsi
saraf dan produksi sel darah merah, namun pada
usia lanjut, kemampuan menyerap vitamin ini
berkurang.

Sumber Vitamin B12: Produk hewani seperti
daging, ikan, telur, serta sereal yang diperkaya.
Serat dan Cairan untuk Pencernaan: Lansia
sering mengalami penurunan fungsi pencernaan,
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sehingga serat dan cairan cukup penting untuk
mencegah konstipasi.

e Sumber Serat: Buah-buahan, sayuran, biji-bijian,
dan kacang-kacangan.

5.4 Nutrisi Khusus untuk Kondisi Kesehatan
Tertentu

Beberapa kondisi kesehatan memerlukan penyesuaian
dalam asupan nutrisi untuk mendukung pemulihan,
mencegah komplikasi, dan meningkatkan kualitas hidup.
Berikut beberapa contoh kebutuhan nutrisi khusus untuk
kondisi tertentu:

a. Nutrisi untuk Diabetes

Pola makan yang mengontrol gula darah penting bagi
penderita diabetes untuk mencegah lonjakan glukosa dan
komplikasi jangka panjang.

e Karbohidrat yang Diatur: Mengonsumsi
karbohidrat kompleks dengan indeks glikemik
rendah membantu mengontrol kadar gula darah.
Contoh: oat, beras merah, ubi, dan sayuran.

e Protein Seimbang: Asupan protein dari daging
tanpa lemak, ikan, kacang-kacangan, dan produk
susu rendah lemak membantu mempertahankan
energi tanpa lonjakan gula darah.

e Lemak Sehat: Lemak tak jenuh seperti omega-3
dari ikan membantu mengurangi peradangan dan
mendukung kesehatan jantung.
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b. Nutrisi untuk Hipertensi

Hipertensi atau tekanan darah tinggi memerlukan pola
makan rendah sodium untuk mengurangi risiko penyakit
jantung dan komplikasi lainnya.

DASH Diet (Dietary Approaches to Stop
Hypertension): Diet ini menekankan konsumsi
tinggi buah-buahan, sayuran, dan biji-bijian serta
mengurangi sodium dan lemak jenuh.
Meningkatkan Asupan Kalium: Kalium
membantu menurunkan tekanan darah dengan
melawan efek natrium. Sumber kalium termasuk
pisang, bayam, dan kentang.

Mengurangi Natrium: Batasi asupan natrium
hingga kurang dari 2.300 mg per hari, atau 1.500
mg bagi penderita hipertensi. Kurangi konsumsi
makanan olahan, yang seringkali tinggi sodium.

c. Nutrisi untuk Penyakit Jantung

Pola

makan yang mendukung kesehatan jantung

melibatkan pengurangan lemak jenuh dan trans, serta
peningkatan asupan serat dan antioksidan.

Lemak Tak Jenuh dan Omega-3: Lemak sehat
membantu mengurangi peradangan dan
mendukung kadar kolesterol yang sehat.

Sumber Lemak Sehat: Minyak zaitun, ikan
berlemak seperti salmon, kacang-kacangan, dan
alpukat.

Serat Larut: Serat larut membantu menurunkan
kadar kolesterol LDL. Contoh: oat, apel, dan
kacang-kacangan.

Antioksidan: Antioksidan seperti vitamin C dan E
membantu melawan peradangan dan mendukung
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kesehatan jantung. Sumbernya termasuk sayuran
hijau, buah-buahan, dan kacang-kacangan.

d. Nutrisi untuk Osteoporosis

Osteoporosis memerlukan  asupan  nutrisi  yang
mendukung kesehatan tulang untuk mencegah patah
tulang dan komplikasi lainnya.

e Kalsium dan Vitamin D: Penting untuk
memperkuat tulang dan mencegah pengeroposan
tulang.

e Sumber Kalsium: Susu rendah lemak, yogurt,
sayuran berdaun hijau.

e Sumber Vitamin D: Paparan sinar matahari,
suplemen, dan ikan berlemak.

e Protein: Protein diperlukan untuk
mempertahankan massa otot yang mendukung
stabilitas dan kesehatan tulang. Sumber protein
berkualitas termasuk ikan, ayam, dan kacang-
kacangan.

e. Nutrisi untuk Penyakit Ginjal

Penderita penyakit ginjal memerlukan asupan nutrisi
yang rendah protein, natrium, dan fosfor untuk
mengurangi beban pada ginjal.

e Protein dalam Jumlah Terbatas: Mengurangi
asupan protein dapat membantu memperlambat
kerusakan ginjal. Sumber protein nabati seperti
tahu dan kacang-kacangan dapat dipilih karena
lebih mudah dicerna.

¢ Rendah Natrium dan Fosfor: Makanan olahan
dan daging yang diawetkan biasanya tinggi
natrium dan fosfor yang perlu dibatasi. Sayuran
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segar, buah-buahan, dan makanan yang tidak
diproses adalah pilihan yang lebih baik.
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BAB 6
SUPLEMEN DALAM OLAHRAGA

Penggunaan suplemen dalam dunia olahraga telah
menjadi hal umum, terutama untuk mendukung
performa, pemulihan, dan kesehatan atlet. Meskipun
suplemen dapat memberikan manfaat, penggunaannya
harus dipertimbangkan dengan hati-hati karena ada
risiko dan konsekuensi hukum serta etika.

6.1 Pengantar tentang Suplemen dalam Dunia
Olahraga

Suplemen adalah produk yang mengandung satu atau
lebih nutrien atau bahan bioaktif yang diharapkan dapat
memberikan manfaat tambahan bagi kesehatan atau
performa atlet. Suplemen biasanya mencakup vitamin,
mineral, asam amino, ekstrak tumbuhan, dan zat bioaktif
lainnya yang tidak selalu tersedia dalam jumlah yang
cukup melalui makanan sehari-hari.

a. Alasan Penggunaan Suplemen dalam Olahraga
Meningkatkan Performa: Banyak atlet mengonsumsi
suplemen untuk mendapatkan energi tambahan,
meningkatkan ketahanan, atau meningkatkan kekuatan

¢ Mendukung Pemulihan: Suplemen, terutama
protein dan asam amino, membantu mempercepat
pemulihan otot dan mengurangi kelelahan pasca-
latihan.

¢ Memenuhi Kekurangan Nutrisi: Dalam
beberapa kasus, atlet mungkin tidak mendapatkan
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cukup nutrisi dari diet mereka, terutama saat
menjalani program latihan intensif.

b. Jenis-jenis Suplemen yang Umum Digunakan

e Makronutrien: Suplemen protein, karbohidrat,
dan lemak seperti minyak ikan omega-3.

e Mikronutrien: Suplemen vitamin dan mineral,
misalnya, vitamin D, zat besi, atau kalsium.

e Suplemen Kinerja: Seperti kreatin, kafein, dan
BCAA (branched-chain amino acids).

6.2 Suplemen untuk Meningkatkan Performa

Beberapa suplemen telah terbukti dapat meningkatkan
performa dan daya tahan atlet, namun pemakaiannya
harus disesuaikan dengan kebutuhan individu dan jenis
olahraga yang dilakukan.

6.2.1 Protein dan BCAA

Protein dan asam amino bercabang (BCAA) adalah
suplemen populer di kalangan atlet, terutama yang
berfokus pada pembentukan otot dan pemulihan.

a. Protein

Protein membantu dalam proses pembentukan dan
pemulihan otot, serta mendukung kebutuhan energi pada
latihan intensitas tinggi.

Jenis Suplemen Protein:
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Whey Protein: Protein yang mudah dicerna,
mengandung semua asam amino esensial, dan
sangat efektif untuk mempercepat pemulihan otot.
Casein Protein: Protein yang dicerna lambat,
cocok untuk konsumsi malam hari untuk
memberikan  pasokan asam amino yang
berkelanjutan.

Protein Nabati: Cocok untuk atlet vegetarian
atau vegan, biasanya berasal dari kacang polong,
kedelai, atau biji-bijian.

Manfaat Protein dalam Olahraga:
Menyediakan asam amino esensial untuk sintesis
protein otot, mempercepat pemulihan,
mengurangi kerusakan otot, dan membantu
menjaga massa otot selama latihan intensif.

b. BCAA (Branched-Chain Amino Acids)

BCAA, yang terdiri dari tiga asam amino esensial —
leusin, isoleusin, dan valin — adalah bagian penting
dalam pemulihan dan sintesis protein otot.

Fungsi BCAA: BCAA membantu mengurangi
kerusakan otot selama latihan, meningkatkan
sintesis protein, dan mengurangi kelelahan.
Kapan Menggunakan BCAA: Suplemen BCAA
sering dikonsumsi sebelum, selama, atau setelah
latihan intensitas tinggi untuk mendukung
pemulihan cepat dan mengurangi rasa sakit otot.
Manfaat BCAA dalam Latihan Ketahanan dan
Kekuatan: BCAA dapat memperpanjang daya
tahan otot dan meningkatkan performa dengan
menjaga keseimbangan nitrogen dan mengurangi
kerusakan otot.
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6.2.2 Kreatin dan Efeknya pada Tubuh

Kreatin adalah salah satu suplemen yang paling banyak
diteliti dan dikenal karena kemampuannya meningkatkan
kekuatan dan daya tahan otot, terutama dalam latihan
kekuatan dan intensitas tinggi.

a. Mekanisme Kreatin

Kreatin disimpan dalam otot sebagai fosfokreatin, yang
dapat dengan cepat menghasilkan  adenosine
triphosphate (ATP) — sumber energi utama untuk
kontraksi otot singkat dan cepat.

e Cara Kerja Kreatin: Kreatin memungkinkan
tubuh menghasilkan energi cepat untuk aktivitas
intensitas tinggi dalam waktu singkat, seperti
angkat beban dan sprint.

¢ Jenis Kreatin: Kreatin monohidrat adalah bentuk
paling umum dan efektif, sedangkan bentuk lain
seperti kreatin etil ester atau kreatin HCL juga
tersedia tetapi umumnya lebih mahal.

b. Manfaat Kreatin dalam Olahraga

e Meningkatkan Kekuatan dan Massa Otot:
Kreatin meningkatkan kapasitas energi otot, yang
memungkinkan atlet untuk berlatih lebih intens
dan meningkatkan kekuatan otot.

e Meningkatkan Daya Tahan Anaerobik:
Kreatin membantu atlet dalam latihan intensitas
tinggi dan durasi singkat, seperti angkat beban
atau sprint.
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Pemulihan yang Lebih Cepat: Kreatin dapat
mempercepat pemulihan dengan mengurangi
kerusakan otot dan peradangan setelah latihan.

c. Potensi Efek Samping

Kenaikan Berat Badan Sementara: Kreatin
dapat menyebabkan retensi air dalam otot,
sehingga mungkin menambah berat badan.
Gangguan Pencernaan: Beberapa pengguna
kreatin melaporkan efek samping seperti kram
atau gangguan perut, terutama jika mengonsumsi
dosis tinggi.

6.3 Risiko dan Manfaat Suplemen

Suplemen dalam olahraga menawarkan manfaat bagi
performa dan pemulihan, tetapi juga memiliki risiko yang
perlu dipertimbangkan, termasuk efek samping dan
potensi kontaminasi.

a. Manfaat Suplemen

Peningkatan Performa dan Pemulihan:
Suplemen seperti kreatin dan protein whey
membantu meningkatkan kekuatan otot dan
mempercepat pemulihan pasca-latihan.
Pemenuhan Kekurangan Nutrisi: Dalam
beberapa kasus, suplemen dapat membantu atlet
memenuhi kebutuhan nutrisi yang tidak cukup dari
diet biasa, terutama dalam latihan yang berat.
Dukungan Daya Tahan: BCAA dan elektrolit
membantu meningkatkan daya tahan tubuh
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dengan menjaga keseimbangan energi dan hidrasi
selama latihan panjang.

b. Risiko dan Efek Samping

e Overdosis dan Efek Samping: Beberapa
suplemen dapat menyebabkan efek samping jika
dikonsumsi berlebihan, seperti masalah
pencernaan, peningkatan detak jantung, atau
gangguan tidur.

e Potensi Kontaminasi: Suplemen yang tidak
melalui pengawasan ketat berisiko terkontaminasi
dengan zat terlarang atau berbahaya yang dapat
merugikan kesehatan dan menimbulkan masalah
dalam tes doping.

e Ketergantungan pada Suplemen: Terlalu
bergantung pada suplemen dapat mengalihkan
perhatian dari pentingnya nutrisi yang diperoleh
dari makanan alami dan seimbang.

c. Suplemen yang Perlu Diwaspadai

Suplemen yang tidak memiliki cukup penelitian atau yang
mengandung zat terlarang harus dihindari oleh atlet.
Misalnya, suplemen pembakar lemak tertentu, suplemen
pre-workout yang tinggi kafein atau stimulan lainnya,
dan suplemen yang tidak disetujui oleh badan regulasi
pangan.

6.4 Pertimbangan Etis dan Legal dalam
Penggunaan Suplemen

Penggunaan suplemen dalam olahraga tidak hanya
menimbulkan pertanyaan terkait kesehatan, tetapi juga
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menyangkut aspek etika dan legal, terutama dalam
konteks olahraga kompetitif.

a. Pertimbangan Etis

Fair Play: Penggunaan suplemen tertentu yang
mengandung zat peningkat performa dapat
memberikan keuntungan yang tidak adil, sehingga
bertentangan dengan prinsip fair play dalam
olahraga.

Integritas Atlet: Atlet yang terlibat dalam
kompetisi resmi diharapkan mengikuti aturan ketat
dan tidak menggunakan zat terlarang yang dapat
mencoreng reputasi olahraga mereka.

Kejujuran kepada Sponsor dan Penggemar:
Atlet yang menggunakan suplemen terlarang
berisiko mengecewakan sponsor dan penggemar
mereka jika ditemukan melanggar aturan doping.

b. Aspek Legal dan Regulasi

WADA (World Anti-Doping Agency): WADA
menetapkan daftar zat terlarang yang tidak boleh
dikonsumsi  oleh  atlet dalam  kompetisi
internasional. Suplemen yang mengandung bahan-
bahan terlarang ini dianggap ilegal.

Pemeriksaan Doping: Atlet yang terlibat dalam
kompetisi harus siap menghadapi pemeriksaan
doping secara berkala, dan jika terbukti positif,
mereka bisa didiskualifikasi atau dilarang
bertanding.

Labeling dan Keamanan Produk: Suplemen
harus memiliki label yang jelas mengenai
kandungan bahan, dosis, dan informasi
keamanan. Atlet perlu memastikan produk
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suplemen yang mereka konsumsi telah melalui
pengawasan badan regulasi pangan dan
kesehatan di negara mereka.

Rekomendasi Penggunaan Suplemen yang
Aman

Konsultasi dengan Ahli Gizi atau Dokter
Olahraga: Sebelum mengonsumsi suplemen,
disarankan bagi atlet untuk berkonsultasi dengan
ahli gizi atau dokter olahraga untuk menilai
kebutuhan individu.

Memilih Suplemen yang Terdaftar dan
Bersertifikasi: Beberapa suplemen memiliki
sertifikasi dari lembaga pengawasan keamanan
seperti NSF Certified for Sport, yang menjamin
produk bebas dari bahan terlarang.
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BAB 7

PERAN GIZI DALAM PEMULIHAN CEDERA DAN
PENYAKIT

Nutrisi yang tepat memainkan peran penting dalam
mendukung pemulihan tubuh dari cedera dan penyakit.
Asupan makanan yang kaya nutrisi dapat membantu
mempercepat  proses penyembuhan,  mengurangi
peradangan, memperbaiki jaringan yang rusak, dan
mendukung kesehatan mental, yang sangat penting
dalam masa pemulihan.

7.1 Nutrisi untuk Pemulihan dari Cedera

Cedera dapat berdampak signifikan pada jaringan tubuh,
termasuk otot, tendon, dan ligamen. Nutrisi yang tepat
membantu  memperbaiki  jaringan yang  rusak,
mempercepat proses pemulihan, dan mencegah
komplikasi lebih lanjut.

a. Protein untuk Perbaikan Jaringan

e Peran Protein: Protein adalah nutrisi utama yang
dibutuhkan untuk membangun kembali jaringan
yang rusak dan mempercepat proses regenerasi
sel. Asam amino esensial, khususnya leusin,
sangat penting untuk sintesis protein otot.

e Sumber Protein Berkualitas: Daging tanpa
lemak, ikan, telur, kacang-kacangan, dan produk
susu adalah sumber protein berkualitas tinggi
yang mendukung penyembuhan. Asupan harian
sekitar 1,5-2,0 gram protein per kilogram berat
badan dianjurkan selama fase pemulihan.
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b. Vitamin C untuk Kolagen dan Kekuatan
Jaringan

Fungsi Vitamin C: Vitamin C diperlukan untuk
sintesis kolagen, protein struktural penting yang
membentuk jaringan ikat, tulang rawan, dan kulit.
Kolagen mempercepat penyembuhan luka dan
memperkuat jaringan yang terluka.

Sumber Vitamin C: Buah jeruk, paprika merah,
brokoli, dan kiwi adalah sumber vitamin C yang
baik untuk mendukung pemulihan cedera.

¢. Zinc untuk Regenerasi Sel

Peran Zinc: Zinc adalah mineral penting untuk
pembelahan sel dan sintesis protein, dua proses
yang penting dalam penyembuhan cedera.
Sumber Zinc: Daging, biji-bijian, kacang-
kacangan, dan produk susu adalah sumber zinc
yang baik untuk mendukung regenerasi jaringan.

d. Asam Lemak Omega-3 untuk Mengurangi
Peradangan

Manfaat Omega-3: Asam lemak omega-3
memiliki  sifat  anti-inflamasi yang  dapat
mengurangi pembengkakan dan peradangan pada
area yang cedera, sehingga mempercepat
pemulihan.

Sumber Omega-3: Ikan berlemak seperti
salmon, tuna, biji chia, dan minyak ikan
mengandung asam lemak omega-3 yang efektif
untuk mengurangi peradangan.

67



7.2 Diet Anti-Peradangan untuk Penyembuhan
Diet anti-peradangan adalah pola makan yang fokus
pada makanan yang memiliki sifat anti-inflamasi untuk
membantu mengurangi pembengkakan dan
mempercepat penyembuhan pada tubuh yang cedera.

a. Makanan Kaya Antioksidan

Peran Antioksidan: Antioksidan, seperti vitamin
A, C, dan E, serta polifenol, membantu melawan
radikal bebas yang bisa memperlambat pemulihan
dan meningkatkan peradangan.

Sumber Antioksidan: Buah beri (stroberi,
blueberry), sayuran hijau (bayam, brokoli), dan
kacang-kacangan (almond, walnut) mengandung
banyak antioksidan yang bermanfaat.

b. Asam Lemak Tak Jenuh

Efek Anti-Inflamasi: Asam lemak tak jenuh
ganda, seperti omega-3, membantu menurunkan
peradangan dan mencegah cedera lebih lanjut
pada jaringan.

Sumber Asam Lemak Tak Jenuh: Minyak
zaitun, minyak biji rami, kacang-kacangan, dan
ikan berlemak kaya akan lemak tak jenuh yang
dapat membantu menurunkan peradangan.

c. Rempah Anti-Peradangan

Rempah-Rempah dengan Sifat Anti-
Peradangan: Kunyit dan jahe memiliki senyawa
bioaktif (kurkumin dalam kunyit dan gingerol
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dalam jahe) yang telah terbukti memiliki sifat anti-
inflamasi.

e Cara Konsumsi: Rempah ini bisa ditambahkan
pada makanan sehari-hari atau dikonsumsi dalam
bentuk teh untuk mendapatkan manfaat anti-
peradangan yang lebih optimal.

d. Hindari Makanan vyang Menyebabkan
Peradangan

e Makanan Penyebab Peradangan: Makanan
tinggi gula, lemak trans, dan makanan olahan
dapat meningkatkan kadar peradangan dalam
tubuh dan menghambat proses penyembuhan.

e Mengganti dengan Makanan Sehat: Gantilah
makanan yang diproses dengan sayuran segar,
biji-bijian, dan makanan alami untuk mendukung
pemulihan.

7.3 Pemenuhan Gizi pada Fase Rehabilitasi

Fase rehabilitasi membutuhkan nutrisi khusus untuk
membantu tubuh pulih sepenuhnya dan mengembalikan
fungsi otot dan jaringan. Ini termasuk makanan yang
mendukung energi, pemulihan otot, dan perbaikan
jaringan.

a. Asupan Karbohidrat untuk Energi

e Pentingnya Karbohidrat: Karbohidrat adalah
sumber energi utama yang membantu tubuh pulih
setelah cedera. Konsumsi karbohidrat yang cukup
mendukung energi selama terapi rehabilitasi dan
mencegah penurunan berat badan.
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Sumber Karbohidrat Berkualitas: Oat, nasi
merah, quinoa, dan buah-buahan adalah sumber
karbohidrat kompleks yang memberikan energi
tahan lama.

b. Protein Berkualitas untuk Membangun Otot

Membangun Kembali Massa Otot: Selama
rehabilitasi, protein membantu membangun
kembali otot yang mungkin melemah selama masa
istirahat atau imobilisasi akibat cedera.

Sumber Protein: Protein hewani seperti daging
tanpa lemak dan ikan serta protein nabati seperti
tahu dan tempe adalah sumber protein berkualitas
yang dapat mendukung proses rehabilitasi.

c. Vitamin dan Mineral untuk Pemulihan Optimal

Vitamin B Kompleks: Vitamin B kompleks,
terutama B6 dan B12, berperan penting dalam
pembentukan sel darah merah dan metabolisme
energi, yang membantu mengurangi kelelahan
dan meningkatkan stamina.

Kalsium dan Magnesium: Mineral ini penting
untuk kesehatan tulang dan kontraksi otot,
terutama bagi mereka yang mengalami cedera
tulang atau sendi. Sumber: susu rendah lemak,
bayam, almond, dan biji labu.
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d. Hidrasi yang Cukup

Pentingnya Air dalam Rehabilitasi: Hidrasi
mendukung aliran darah yang optimal ke area
cedera, yang mempercepat penyembuhan dan
membantu mengurangi pembengkakan.
Mengonsumsi Air dan Minuman Elektrolit:
Selain air, minuman yang mengandung elektrolit,
terutama natrium dan kalium, dapat membantu
menghindari dehidrasi dan menjaga keseimbangan
cairan tubuh selama fase rehabilitasi.

7.4 Kesehatan Mental dan Pengaruh Gizi

Pemulihan dari cedera atau penyakit tidak hanya
mencakup pemulihan fisik, tetapi juga kesehatan mental.
Nutrisi yang baik dapat mendukung kesehatan mental
dengan mengurangi stres, kecemasan, dan peradangan
yang dapat mempengaruhi mood.

a. Peran Gizi dalam Mendukung Mood dan Mental

Asam Lemak Omega-3: Omega-3 telah terbukti
mendukung kesehatan mental dan membantu
mengurangi gejala depresi dan kecemasan.
Sumber Omega-3: Ikan berlemak seperti
salmon dan makarel, serta kacang kenari dan biji
chia adalah sumber omega-3 yang baik untuk
kesehatan mental.

Vitamin B Kompleks: Vitamin B, terutama B6,
B12, dan folat, berperan dalam produksi
neurotransmitter seperti serotonin, yang
mendukung suasana hati yang stabil.
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Sumber Vitamin B Kompleks: Daging, ikan,
produk susu, kacang-kacangan, dan biji-bijian
adalah sumber vitamin B kompleks yang
bermanfaat.

Zat Besi dan Magnesium: Kekurangan zat besi
dapat menyebabkan kelelahan mental, sedangkan
magnesium membantu mengurangi stres dan
kecemasan.

Sumber Zat Besi dan Magnesium: Daging
merah, bayam, kacang almond, dan biji labu
mengandung zat besi dan magnesium yang
penting untuk kesehatan mental.

b. Antioksidan untuk Mengurangi Stres Oksidatif

Efek Antioksidan: Antioksidan melindungi otak
dari stres oksidatif yang dapat mempengaruhi
kesehatan mental. Polifenol yang terdapat dalam
buah-buahan seperti beri membantu melindungi
sel otak.

Sumber Antioksidan: Buah beri, anggur, teh
hijau, dan cokelat hitam mengandung antioksidan
tinggi yang mendukung kesehatan otak dan mood.

c. Triptofan dan Produksi Serotonin

Peran Triptofan: Triptofan adalah asam amino
yang berperan dalam produksi serotonin,
neurotransmitter yang mendukung mood positif
dan mengurangi stres.

Sumber Triptofan: Makanan seperti ayam, telur,
keju, kacang kedelai, dan biji labu kaya akan
triptofan.
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d. Menghindari Gula Berlebih untuk Kesehatan
Mental

Efek Gula pada Mood: Konsumsi gula yang
berlebihan dapat menyebabkan fluktuasi gula
darah yang cepat, yang berdampak negatif pada
mood dan energi.

Alternatif yang Lebih Sehat: Ganti gula
tambahan dengan makanan yang kaya serat,
karbohidrat kompleks, dan makanan yang
menyeimbangkan energi sepanjang hari, seperti
biji-bijian, buah-buahan, dan sayuran.
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BAB 8
GIZI, KESEHATAN MENTAL, DAN KUALITAS HIDUP

Kesehatan mental dan kualitas hidup seseorang sangat
dipengaruhi oleh asupan gizi dan pola makan sehari-hari.
Nutrisi tidak hanya memengaruhi kesehatan fisik tetapi
juga memainkan peran besar dalam suasana hati, tingkat
stres, kualitas tidur, dan keseimbangan psikologis.
Dengan pemahaman yang baik tentang hubungan antara
gizi dan kesehatan mental, individu dapat mengelola pola
makan untuk meningkatkan kesejahteraan mental dan
emosional.

8.1 Hubungan antara Pola Makan dan Kesehatan
Mental

Berbagai penelitian menunjukkan adanya hubungan kuat
antara pola makan dan kesehatan mental. Nutrisi
tertentu dapat mempengaruhi produksi neurotransmitter
di otak, yang berperan dalam mengatur mood dan
mengurangi gejala depresi atau kecemasan.

a. Pengaruh Pola Makan terhadap Otak dan Fungsi
Mental

e Neurotransmitter dan Nutrisi: Nutrisi seperti
asam amino, vitamin B, dan lemak sehat
diperlukan untuk sintesis neurotransmitter, seperti
serotonin,  dopamin, dan  GABA, vyang
mempengaruhi mood dan respons terhadap stres.

o Inflamasi Otak: Pola makan tinggi lemak jenuh
dan gula dapat memicu peradangan di otak, yang
berkontribusi pada gangguan kesehatan mental.
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Sebaliknya, makanan yang kaya antioksidan dan
lemak tak jenuh dapat mengurangi peradangan.

b. Hubungan Pola Makan dan Risiko Depresi

Diet Sehat dan Risiko Depresi: Diet
Mediterania, yang kaya buah, sayur, biji-bijian,
ikan, dan minyak zaitun, telah terbukti
mengurangi risiko depresi karena sifatnya yang
kaya antioksidan, lemak sehat, dan nutrisi yang
mendukung otak.

Pola Makan Tinggi Gula dan Kesehatan
Mental: Konsumsi gula berlebih dan makanan
olahan dapat menyebabkan fluktuasi gula darah
yang mempengaruhi mood dan meningkatkan
risiko depresi.

8.2 Asupan Nutrisi yang Meningkatkan Mood
Beberapa nutrisi telah terbukti meningkatkan mood
dengan  mempengaruhi  produksi  hormon  dan
neurotransmitter yang mengatur suasana hati.

a. Asam Lemak Omega-3

Manfaat Omega-3 untuk Otak: Asam lemak
omega-3, terutama EPA dan DHA, memiliki sifat
anti-inflamasi yang melindungi otak dari kerusakan
sel dan membantu memperbaiki suasana hati.
Sumber Omega-3: Ikan berlemak seperti
salmon, sarden, dan tuna adalah sumber omega-3
yang efektif. Biji chia, biji rami, dan kacang kenari
juga mengandung omega-3 untuk mereka yang
vegetarian.
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b. Vitamin B Kompleks

Pengaruh Vitamin B pada Mood: Vitamin B,
khususnya B6, B12, dan folat, berperan dalam
produksi serotonin dan dopamin, yang sangat
penting untuk mood dan energi.

Sumber Vitamin B: Daging, telur, produk susu,
kacang-kacangan, dan sayuran hijau adalah
sumber utama vitamin B yang mendukung
kesehatan mental.

c. Magnesium

Magnesium sebagai Mineral Anti-Stres:
Magnesium dikenal sebagai mineral “anti-stres”
karena membantu menenangkan sistem saraf,
mengurangi kecemasan, dan meningkatkan
kualitas tidur.

Sumber Magnesium: Biji labu, kacang almond,
bayam, dan pisang adalah sumber magnesium
yang sangat baik.

d. Triptofan dan Produksi Serotonin

Peran Triptofan dalam Produksi Serotonin:
Triptofan adalah asam amino esensial yang
berperan dalam sintesis serotonin,
neurotransmitter yang meningkatkan mood dan
mengurangi kecemasan.

Sumber Triptofan: Makanan seperti ayam, telur,
keju, kacang kedelai, dan biji labu adalah sumber
triptofan yang baik.
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e. Antioksidan untuk Mengurangi Stres Oksidatif

¢ Manfaat Antioksidan untuk Otak: Antioksidan
melindungi sel-sel otak dari kerusakan akibat
radikal bebas, yang dapat memperburuk mood
dan memicu gangguan kesehatan mental.

e Sumber Antioksidan: Buah beri (blueberry,
stroberi), sayuran hijau, teh hijau, dan cokelat
hitam kaya akan antioksidan yang mendukung
kesehatan otak.

8.3 Pengaruh Gizi pada Stres dan Tidur

Stres dan kualitas tidur sangat mempengaruhi
kesejahteraan mental. Nutrisi tertentu dapat membantu
mengurangi stres dan meningkatkan kualitas tidur, yang
penting untuk kesehatan mental yang optimal.

a. Makanan yang Membantu Mengurangi Stres

e Asupan Omega-3: Seperti yang telah dibahas,
omega-3 memiliki efek menenangkan pada otak
dan dapat mengurangi kecemasan. Omega-3 juga
berfungsi untuk mengurangi hormon stres seperti
kortisol.

e Vitamin C: Vitamin C dapat menurunkan kadar
kortisol, yang merupakan hormon stres, serta
meningkatkan daya tahan tubuh terhadap stres.

e Makanan Kaya Zinc: Zinc adalah mineral yang
berperan dalam menyeimbangkan
neurotransmitter di otak dan mengurangi gejala
kecemasan. Sumber zinc termasuk daging merah,
biji labu, dan kacang-kacangan.
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b. Nutrisi untuk Meningkatkan Kualitas Tidur

e Magnesium untuk Relaksasi: Magnesium
membantu relaksasi otot dan mempersiapkan
tubuh untuk tidur dengan menenangkan sistem
saraf.

e Melatonin dari Makanan: Melatonin adalah
hormon yang mengatur siklus tidur. Makanan
seperti ceri, tomat, dan kacang-kacangan
mengandung melatonin alami yang membantu
mengatur tidur.

o Karbohidrat Kompleks Sebelum Tidur:
Mengonsumsi karbohidrat kompleks sekitar satu
jam sebelum tidur dapat meningkatkan kadar
serotonin dan membantu tidur yang lebih
nyenyak. Sumber karbohidrat kompleks yang baik
meliputi oat, beras merah, dan biji-bijian.

c. Makanan yang Sebaiknya Dihindari untuk
Kesehatan Tidur

o Kafein: Mengonsumsi kafein, terutama menjelang
malam, dapat mengganggu tidur  dan
meningkatkan kecemasan. Sebaiknya hindari
kafein setidaknya 6 jam sebelum tidur.

e Gula Berlebih: Gula menyebabkan fluktuasi
kadar glukosa darah yang dapat memengaruhi
kualitas tidur dan mood.

8.4 Pola Makan untuk Keseimbangan Psikologis

Pola makan seimbang yang kaya nutrisi mendukung
keseimbangan psikologis dengan memastikan otak
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mendapatkan asupan nutrisi yang cukup untuk berfungsi
optimal dan mengatur mood.

a. Diet Mediterania sebagai Contoh Pola Makan
Sehat

Diet Mediterania telah terbukti bermanfaat bagi
kesehatan mental karena kaya akan buah, sayur, biji-
bijian, ikan, dan minyak zaitun. Diet ini memiliki sifat
anti-inflamasi dan kaya antioksidan, yang mendukung
kesehatan otak dan mengurangi risiko gangguan mental.

e Lemak Sehat: Minyak zaitun dan ikan kaya akan
lemak sehat yang mendukung kesehatan otak.

e Antioksidan dari Buah dan Sayuran:
Antioksidan  melindungi  sel-sel otak dari
kerusakan, meningkatkan ketahanan terhadap
stres oksidatif, dan mendukung mood.

b. Konsumsi Karbohidrat yang Seimbang
Karbohidrat kompleks meningkatkan kadar serotonin,
yang membantu menenangkan otak dan memperbaiki
suasana hati.

e Pilih Karbohidrat Kompleks: Biji-bijian utuh,
buah, dan sayuran adalah sumber karbohidrat
yang membantu menjaga mood tetap stabil.

e Hindari Karbohidrat Olahan: Karbohidrat
olahan seperti roti putih, kue manis, dan minuman
manis dapat menyebabkan fluktuasi gula darah
yang mempengaruhi mood dan energi.

c. Mengatur Asupan Gula dan Lemak Jenuh
Gula berlebih dan Ilemak jenuh dapat memicu
peradangan di otak dan menyebabkan gangguan mood.
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Batasi Makanan Olahan: Hindari makanan
cepat saji, minuman manis, dan camilan olahan
karena kandungan gula dan lemak jenuhnya yang
tinggi dapat memperburuk kesehatan mental.
Gantilah dengan Makanan Padat Nutrisi:
Pilinlah makanan alami seperti buah-buahan,
sayuran, biji-bijian, dan kacang-kacangan yang
menyediakan nutrisi penting untuk kesehatan
otak.

d. Hidrasi dan Pengaruhnya pada Kesehatan
Mental

Dehidrasi dapat menyebabkan penurunan konsentrasi,
kelelahan, dan perubahan mood.

Minum Air yang Cukup: Pastikan asupan air
yang memadai setiap hari (sekitar 8 gelas atau
lebih  tergantung aktivitas) untuk menjaga
kesehatan otak dan tubuh secara keseluruhan.

Hindari Minuman Berkafein Berlebihan:
Kafein yang berlebihan dapat menyebabkan
kecemasan dan gangguan tidur. Sebaiknya batasi
konsumsi kopi atau minuman berkafein lainnya.
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BAB 9

GIZI UNTUK PERIODE KHUSUS DAN
KEADAAN FISIK TERTENTU

Nutrisi yang dibutuhkan tubuh manusia dapat sangat
bervariasi tergantung pada fase kehidupan dan kondisi
fisik tertentu. Setiap tahap memiliki tuntutan gizi yang
berbeda untuk mendukung kesehatan dan performa
tubuh secara optimal. Dalam bab ini, kita akan
mengeksplorasi kebutuhan nutrisi khusus untuk wanita
hamil yang aktif, lansia yang terlibat dalam olahraga,
atlet yang mengalami cedera kronis, serta pemulihan dari
bedah atau penyakit serius.

9.1 Gizi untuk Wanita Hamil yang Aktif

Kehamilan adalah masa yang membutuhkan asupan
nutrisi tambahan, terutama bagi wanita yang tetap aktif
secara fisik selama masa ini. Nutrisi yang cukup tidak
hanya penting untuk mendukung perkembangan janin
tetapi juga untuk menjaga kesehatan ibu agar tetap
bugar dan mampu beraktivitas.

a. Kalori dan Makronutrien

o Kebutuhan Kalori: Pada trimester kedua dan
ketiga, kebutuhan kalori meningkat sekitar 300-
500 kalori per hari untuk mendukung
pertumbuhan janin. Wanita hamil yang aktif
mungkin memerlukan lebih banyak kalori untuk
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menyeimbangkan kebutuhan energi dari aktivitas
fisik mereka.

Karbohidrat: Karbohidrat adalah sumber energi
utama dan penting untuk wanita hamil. Asupan
karbohidrat kompleks dari biji-bijian, buah, dan
sayuran memberikan energi berkelanjutan dan
membantu mencegah lonjakan gula darah.
Protein: Protein sangat penting untuk
pertumbuhan jaringan janin dan plasenta.
Disarankan agar wanita hamil mengonsumsi
sekitar 1,1 gram protein per kilogram berat badan
per hari. Sumber protein seperti daging tanpa
lemak, ikan, telur, kacang-kacangan, dan produk
susu sangat dianjurkan.

Lemak Sehat: Asam lemak esensial, khususnya
omega-3, penting untuk perkembangan otak dan
mata janin. Lemak sehat dapat diperoleh dari ikan
berlemak, alpukat, minyak zaitun, dan kacang-
kacangan.

b. Vitamin dan Mineral

Asam Folat: Asam folat penting untuk mencegah
cacat tabung saraf pada janin. Wanita hamil
disarankan untuk mengonsumsi sekitar 600 mcg
asam folat per hari, yang bisa diperoleh dari
sayuran berdaun hijau, kacang-kacangan, dan
suplemen prenatal.

Zat Besi: Kebutuhan zat besi meningkat selama
kehamilan untuk mendukung volume darah yang
lebih besar dan mencegah anemia. Zat besi dapat
diperoleh dari daging merah, bayam, kacang-
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kacangan, dan suplemen yang disarankan oleh
dokter.

o Kalsium: Kalsium penting untuk perkembangan
tulang dan gigi janin serta menjaga kesehatan
tulang ibu. Disarankan untuk mengonsumsi sekitar
1.000 mg kalsium per hari, yang bisa diperoleh
dari produk susu, sayuran berdaun hijau, dan
kacang almond.

o Vitamin D: Vitamin D membantu penyerapan
kalsium dan mendukung perkembangan tulang
janin. Sumber vitamin D termasuk paparan sinar
matahari, susu yang diperkaya, dan suplemen jika
diperlukan.

c. Hidrasi

Hidrasi yang cukup penting untuk menjaga volume darah
dan mencegah dehidrasi, yang dapat meningkatkan risiko
kontraksi dini. Disarankan bagi wanita hamil untuk
mengonsumsi minimal 2,5 liter air per hari, terutama jika
mereka tetap aktif secara fisik.

9.2 Gizi untuk Lansia dalam Olahraga

Seiring bertambahnya usia, kebutuhan nutrisi dan
metabolisme tubuh berubah. Bagi lansia yang tetap aktif
berolahraga, pola makan yang tepat membantu
mempertahankan kesehatan, kekuatan otot, serta
meningkatkan kualitas hidup.
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a. Kalori dan Makronutrien

Kebutuhan Kalori: Seiring bertambahnya usia,
metabolisme tubuh cenderung menurun, sehingga
kebutuhan kalori juga berkurang. Namun, lansia
yang aktif mungkin memerlukan asupan kalori
tambahan sesuai tingkat aktivitasnya.

Protein: Protein sangat penting bagi lansia untuk
mencegah kehilangan massa otot (sarkopenia)
dan mendukung pemulihan setelah latihan.
Asupan protein sekitar 1,2-1,5 gram per kilogram
berat badan dianjurkan untuk lansia aktif. Sumber
protein berkualitas termasuk daging tanpa lemak,
ikan, telur, dan produk susu rendah lemak.
Karbohidrat: Karbohidrat kompleks yang kaya
serat, seperti biji-bijian utuh, sayuran, dan buah,
membantu menjaga energi serta mencegah
lonjakan gula darah.

Lemak Sehat: Lemak tak jenuh, terutama
omega-3, mendukung kesehatan jantung dan
memiliki sifat anti-inflamasi. Lemak sehat dapat
diperoleh dari ikan berlemak, minyak zaitun,
kacang-kacangan, dan biji-bijian.

b. Vitamin dan Mineral

Vitamin D dan Kalsium: Lansia berisiko lebih
tinggi mengalami osteoporosis, sehingga penting
untuk menjaga asupan kalsium dan vitamin D
yang cukup. Vitamin D juga membantu menjaga
fungsi kekebalan tubuh yang baik.

Vitamin B12: Kemampuan tubuh untuk
menyerap vitamin  B12 menurun  seiring
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bertambahnya usia, sehingga lansia disarankan
mengonsumsi lebih banyak vitamin B12 dari
sumber seperti daging, ikan, telur, dan suplemen.

« Antioksidan: Antioksidan seperti vitamin C, E,
dan selenium membantu melawan radikal bebas
dan mendukung kesehatan sel. Buah-buahan,
sayuran, dan kacang-kacangan merupakan
sumber yang baik untuk antioksidan.

c. Hidrasi

Dehidrasi sering kali lebih mudah terjadi pada lansia
karena fungsi ginjal yang menurun dan penurunan rasa
haus. Hidrasi yang cukup sangat penting untuk menjaga
fungsi tubuh dan performa dalam olahraga.

9.3 Kebutuhan Gizi pada Atlet dengan
Cedera Kronis

Cedera kronis pada atlet, seperti tendinitis, keseleo
berulang, atau kerusakan ligamen, membutuhkan
perhatian khusus dalam hal gizi untuk mendukung
pemulihan, mencegah peradangan berlebih, dan
mempertahankan massa otot.

a. Kalori dan Makronutrien

« Kebutuhan Kalori: Atlet dengan cedera mungkin
perlu mengurangi asupan kalori karena penurunan
aktivitas, namun tetap memerlukan kalori yang
cukup untuk mendukung penyembuhan.

o Protein: Protein membantu regenerasi jaringan
yang rusak dan mencegah atrofi otot yang sering
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terjadi pada cedera kronis. Asupan protein yang
cukup dari daging tanpa lemak, ikan, telur, dan
protein nabati sangat penting.

Karbohidrat: Karbohidrat diperlukan untuk
menjaga energi selama fase pemulihan dan
menghindari pemecahan protein otot. Pilihan
karbohidrat kompleks, seperti oat, quinoa, dan
sayuran, direkomendasikan.

Lemak Sehat: Asam lemak omega-3 memiliki
sifat anti-inflamasi yang bermanfaat untuk
mempercepat pemulihan dan mengurangi rasa
sakit. Sumber omega-3 yang baik termasuk ikan
berlemak, biji chia, dan kacang kenari.

b. Vitamin dan Mineral

Vitamin C: Mendukung pembentukan kolagen
yang penting untuk perbaikan jaringan ikat dan
kulit.

Zinc: Zinc berperan dalam proses pembelahan sel
dan pemulihan jaringan. Sumber zinc meliputi
daging, kacang-kacangan, dan biji-bijian.

Vitamin A dan E: Kedua vitamin ini mendukung
proses penyembuhan dan memiliki sifat
antioksidan yang melindungi jaringan dari
kerusakan oksidatif.

c. Hidrasi

Hidrasi yang baik membantu aliran darah ke area cedera,
sehingga membawa oksigen dan nutrisi yang diperlukan
untuk penyembuhan.
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9.4 Nutrisi untuk Pemulihan dari Bedah atau
Penyakit Serius

Pasien yang baru saja menjalani operasi atau yang
mengalami penyakit serius memiliki kebutuhan nutrisi
yang tinggi untuk mendukung proses pemulihan dan
memulihkan kekuatan tubuh. Nutrisi pasca-operasi
penting untuk mendukung pemulihan jaringan,
mencegah infeksi, dan mempercepat waktu pemulihan.

a. Kalori dan Makronutrien

o Kebutuhan Kalori: Kebutuhan kalori pasca-
operasi atau penyakit serius bisa meningkat
karena tubuh membutuhkan energi ekstra untuk
proses penyembuhan.

o Protein Tinggi: Protein adalah nutrien utama
untuk regenerasi jaringan tubuh dan pemulihan
kekuatan. Disarankan untuk mengonsumsi 1,5-2
gram protein per kilogram berat badan dari
sumber berkualitas seperti daging tanpa lemak,
ikan, telur, dan protein nabati.

« Karbohidrat Kompleks: Karbohidrat kompleks

membantu menyediakan energi yang
berkelanjutan tanpa menyebabkan lonjakan gula
darah.

« Lemak Sehat: Lemak sehat, terutama omega-3,
membantu mengurangi peradangan dan
mempercepat pemulihan.
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b. Vitamin dan Mineral

o Vitamin C dan Zinc: Mendukung penyembuhan
luka dan memperkuat daya tahan tubuh.

« Vitamin A: Penting untuk sistem kekebalan tubuh
dan mempercepat pemulihan jaringan.

« Besi dan Folat: Kedua mineral ini membantu
pembentukan sel darah merah dan mencegah
anemia pasca-operasi.

c. Hidrasi
Pasca-operasi atau penyakit serius, hidrasi yang cukup
sangat penting untuk mencegah konstipasi, menjaga

keseimbangan elektrolit, dan mendukung proses
detoksifikasi tubuh.
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BAB 10

MENGADOPSI KEBIASAAN GAYA HIDUP
SEHAT DAN SUSTAINABILITAS GIZI

Menerapkan gaya hidup sehat bukan hanya tentang
memilih makanan yang tepat atau berolahraga secara
teratur. Ini mencakup upaya untuk memahami asal-usul
makanan yang kita konsumsi, dampaknya terhadap
lingkungan, serta bagaimana kebiasaan kita dapat
mendukung  kesehatan jangka panjang secara
berkelanjutan. Bab ini akan menguraikan prinsip-prinsip
gaya hidup sehat, dampak ekologis dari pilihan makanan,
perbedaan antara makanan organik dan konvensional,
serta panduan untuk menerapkan pola makan
berkelanjutan.

10.1 Prinsip-Prinsip Kebiasaan Gaya Hidup
Sehat

Gaya hidup sehat adalah pola hidup yang melibatkan
pemilihan makanan, aktivitas fisik, serta kebiasaan
sehari-hari yang mendukung kesejahteraan mental dan
fisik. Ada beberapa prinsip dasar yang dapat diadopsi
untuk mencapai gaya hidup sehat:

a. Konsumsi Makanan Seimbang
Makanan seimbang adalah dasar dari kesehatan yang
optimal. Diet seimbang mengandung berbagai jenis

nutrisi, termasuk karbohidrat, protein, lemak sehat,
vitamin, dan mineral dalam proporsi yang tepat.

89



Karbohidrat Kompleks: Sumber energi yang
berasal dari biji-bijian, sayuran, dan buah-buahan
memberikan energi yang stabil dan mendukung
pencernaan.

Protein Berkualitas: Protein diperlukan untuk
perbaikan jaringan, pertumbuhan, dan
pemeliharaan otot. Protein dari sumber hewani
seperti daging, ikan, dan telur, serta sumber
nabati seperti kacang-kacangan dan biji-bijian,
membantu memenuhi kebutuhan ini.

Lemak Sehat: Lemak tak jenuh dari sumber
seperti minyak zaitun, alpukat, dan kacang-
kacangan bermanfaat untuk kesehatan jantung
dan fungsi otak.

b. Aktivitas Fisik yang Rutin

Aktivitas fisik tidak hanya membantu menjaga berat
badan yang sehat, tetapi juga memperbaiki kesehatan
mental, meningkatkan energi, dan mengurangi risiko
penyakit kronis.

Latihan Kardio: Berlari, bersepeda, atau
berenang meningkatkan kesehatan jantung dan
kapasitas paru-paru.

Latihan Kekuatan: Angkat beban atau latihan
resistensi membantu meningkatkan massa otot
dan kekuatan tulang.

Peregangan dan Latihan Keseimbangan:
Yoga dan pilates mendukung fleksibilitas, postur,
dan keseimbangan tubuh.
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c. Manajemen Stres

Stres yang berkepanjangan dapat memengaruhi
kesehatan fisik dan mental. Berbagai teknik manajemen
stres dapat membantu menjaga keseimbangan hidup.

+ Maeditasi dan Mindfulness: Meditasi membantu
menenangkan pikiran dan meningkatkan fokus,
yang berkontribusi pada pengelolaan stres.

o Tidur Berkualitas: Tidur yang cukup membantu
tubuh pulih dari aktivitas sehari-hari,
meningkatkan fungsi otak, dan mendukung
keseimbangan hormonal.

d. Hidrasi yang Memadai

Air sangat penting untuk setiap fungsi tubuh, termasuk
sirkulasi darah, pencernaan, dan pengaturan suhu tubuh.
Dehidrasi dapat menyebabkan penurunan energi,
gangguan pencernaan, dan penurunan fungsi mental.

o« Asupan Air: Rekomendasi umum adalah
mengonsumsi minimal 8 gelas air per hari, namun
kebutuhan ini dapat meningkat tergantung
aktivitas dan kondisi lingkungan.

10.2 Memahami Asal-Usul dan Dampak
Ekologi dari Pilihan Makanan

Dampak dari makanan yang kita konsumsi tidak hanya
terbatas pada tubuh kita, tetapi juga memiliki
konsekuensi bagi lingkungan. Memahami asal-usul dan
dampak ekologis dari pilihan makanan adalah langkah
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penting dalam menerapkan gaya hidup yang lebih
berkelanjutan.

a. Dampak Produksi Pangan terhadap Lingkungan

o Jejak Karbon: Produksi makanan, terutama
daging dan produk hewani, menghasilkan emisi
gas rumah kaca yang signifikan. Peternakan besar
berkontribusi pada emisi metana dan CO2, yang
mempercepat perubahan iklim.

« Penggunaan Air: Makanan hewani
membutuhkan lebih banyak air dibandingkan
tanaman. Misalnya, produksi daging sapi
menghabiskan air lebih banyak daripada produksi
biji-bijian atau sayuran.

« Penggunaan Lahan: Produksi daging
memerlukan lahan yang lebih luas, yang dapat
menyebabkan deforestasi. Penebangan hutan
untuk lahan peternakan mengancam habitat alami
dan keanekaragaman hayati.

b. Makanan Musiman dan Lokal

Mengkonsumsi makanan musiman dan lokal membantu
mengurangi jejak karbon yang dihasilkan dari
transportasi dan penyimpanan makanan.

« Makanan Musiman: Mengonsumsi makanan
musiman membantu menjaga keseimbangan
ekosistem dan mendukung petani lokal.

e Dukungan untuk Petani Lokal: Membeli
produk dari pasar lokal atau petani membantu
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ekonomi lokal dan mengurangi ketergantungan
pada rantai pasokan yang panjang.

c. Pengurangan Pemborosan Makanan

Pemborosan makanan adalah salah satu penyebab utama
emisi gas rumah kaca, karena makanan yang terbuang
akan menghasilkan metana saat membusuk di tempat
pembuangan akhir.

« Perencanaan Makanan: Merencanakan
makanan dengan baik dan membeli sesuai
kebutuhan  dapat membantu  mengurangi
pemborosan.

« Penyimpanan vyang Tepat: Menyimpan
makanan dengan benar, seperti menggunakan
wadah kedap udara untuk sayuran, membantu
memperpanjang masa simpan dan mengurangi
limbah.

10.3 Makanan Organik vs. Konvensional
dalam Mendukung Kesehatan dan Kinerja
Olahraga

Makanan organik semakin populer karena manfaatnya
bagi kesehatan dan lingkungan, namun banyak
perdebatan tentang perbedaan antara makanan organik
dan konvensional.

a. Perbedaan Makanan Organik dan Konvensional

o Pertanian Organik: Makanan organik diproduksi
tanpa pestisida sintetis, pupuk kimia, atau
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organisme hasil rekayasa genetika (GMO).
Pertanian organik biasanya berfokus pada
keberlanjutan dan keseimbangan ekosistem.
Pertanian Konvensional: Pertanian
konvensional sering menggunakan bahan kimia
untuk  mempercepat  produksi,  melindungi
tanaman dari hama, dan meningkatkan hasil
panen. Namun, residu bahan kimia dapat tersisa
dalam produk.

b. Manfaat Kesehatan dari Makanan Organik

Kandungan Antioksidan: Beberapa penelitian
menunjukkan bahwa makanan organik cenderung
memiliki kandungan antioksidan yang lebih tinggi,
yang penting untuk melawan radikal bebas dan
mendukung kesehatan secara keseluruhan.

Lebih Sedikit Residu Pestisida: Makanan
organik mengandung lebih sedikit residu pestisida,
yang berpotensi lebih aman bagi kesehatan.
Lebih Ramah Lingkungan: Pertanian organik
cenderung menggunakan metode vyang lebih
ramah lingkungan, termasuk pengelolaan tanah
yang lebih baik dan praktik pertanian
berkelanjutan.

c. Peran dalam Kinerja Olahraga

Makanan Kaya Nutrisi: Atlet mungkin memilih
makanan organik untuk memastikan asupan
antioksidan dan mikronutrien yang lebih tinggi,
yang dapat membantu pemulihan otot dan
kesehatan sel.
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« Efek terhadap Energi dan Daya Tahan:
Makanan yang bebas dari pestisida dan bahan
kimia cenderung lebih mudah dicerna dan diserap
tubuh, yang dapat mendukung daya tahan dan
performa atlet.

10.4 Pola Makan Berkelanjutan untuk
Lingkungan dan Kesehatan

Pola makan berkelanjutan adalah pendekatan gizi yang
mempertimbangkan kesehatan manusia serta dampaknya
terhadap lingkungan. Tujuan dari pola makan ini adalah
untuk memenuhi kebutuhan nutrisi tanpa merusak
sumber daya alam.

a. Prinsip Pola Makan Berkelanjutan

« Konsumsi Lebih Banyak Makanan Nabati:
Mengonsumsi lebih banyak buah, sayuran,
kacang-kacangan, dan biji-bijian dapat
mengurangi dampak lingkungan dari produksi
makanan.

« Pengurangan Konsumsi Daging Merah:
Daging merah memiliki jejak karbon yang tinggi,
sehingga pengurangan konsumsi daging merah
membantu menurunkan emisi gas rumah kaca.

e Mengurangi Makanan Olahan: Makanan
olahan biasanya memerlukan proses produksi
yang intensif dan menghasilkan banyak limbah.
Mengurangi konsumsi makanan olahan
mendukung keberlanjutan.
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b. Pola Makan Berbasis Tumbuhan (Plant-Based
Diet)

Pola makan berbasis tumbuhan adalah salah satu bentuk
pola makan berkelanjutan yang paling umum. Ini
melibatkan konsumsi tinggi sayuran, buah-buahan, biji-
bijian, dan protein nabati, dengan sedikit atau tanpa
produk hewani.

« Manfaat untuk Kesehatan: Pola makan
berbasis tumbuhan kaya akan serat, vitamin, dan
antioksidan, yang dapat mengurangi risiko
penyakit jantung, diabetes, dan beberapa jenis
kanker.

c. Pendekatan Flexitarian dan Diet Mediterania

Untuk individu yang tidak ingin sepenuhnya beralih ke
pola makan berbasis tumbuhan, pola makan flexitarian
dan diet Mediterania adalah pilihan berkelanjutan yang
seimbang.

« Diet Flexitarian: Menggabungkan makanan
nabati dengan konsumsi produk hewani dalam
jumlah terbatas. Diet ini fleksibel dan berfokus
pada peningkatan konsumsi sayuran, buah,
kacang-kacangan, dan protein nabati, sambil tetap
memungkinkan konsumsi daging dan produk
hewani sesekali.

« Diet Maediterania: Berbasis sayuran, biji-bijian,
kacang-kacangan, ikan, minyak zaitun, serta
sedikit daging merah dan gula, diet ini dikenal
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ramah lingkungan serta sangat bermanfaat bagi
kesehatan jantung dan otak.

d. Edukasi dan Kesadaran Konsumen

Memilih makanan yang berkelanjutan dimulai dengan
edukasi tentang dampak lingkungan dari pilihan makanan
serta manfaatnya bagi kesehatan.

o Label Makanan: Membaca label makanan untuk
mengetahui sumber dan metode produksi dapat
membantu konsumen membuat pilihan yang lebih
berkelanjutan.

« Menghindari Pemborosan Makanan: Edukasi
tentang cara mengurangi pemborosan makanan,
seperti merencanakan menu mingguan dan
menyimpan bahan makanan dengan benar,
berkontribusi pada keberlanjutan.

e. Komitmen Terhadap Pola Makan Berkelanjutan

Mengadopsi pola makan berkelanjutan tidak harus
dilakukan secara drastis; langkah-langkah kecil seperti
mengganti satu kali makan daging dengan protein nabati
setiap minggu dapat berdampak signifikan. Menjaga
keseimbangan  antara  kesehatan  pribadi  dan
keberlanjutan lingkungan dapat membantu individu
membuat pilihan yang bijaksana dan bertanggung jawab
dalam jangka panjang.
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BAB 11

PERAN GIZI DALAM PRESTASI ATLETIK
DAN KOMPETISI

Nutrisi memainkan peran penting dalam memaksimalkan
prestasi atletik, mulai dari persiapan kompetisi hingga
pemulihan pasca-kompetisi. Asupan gizi yang tepat dapat
membantu atlet mencapai kondisi fisik optimal,
mempertahankan fokus, meningkatkan daya tahan, serta
mempercepat pemulihan. Bab ini menguraikan strategi
nutrisi yang dirancang khusus untuk setiap tahap
kompetisi agar atlet dapat mencapai performa terbaik
mereka.

11.1 Strategi Nutrisi untuk Persiapan
Kompetisi

Persiapan nutrisi sebelum kompetisi adalah langkah
penting untuk mempersiapkan tubuh atlet agar siap
secara fisik dan mental menghadapi tantangan
kompetitif. Perencanaan yang tepat dapat
mengoptimalkan ~ simpanan  energi, = menghindari
kelelahan, dan memastikan performa puncak pada hari
kompetisi.

a. Peningkatan Simpanan Glikogen (Carbohydrate
Loading)

Carbohydrate loading adalah strategi umum yang
digunakan atlet, terutama untuk kompetisi yang

98



memerlukan daya tahan, seperti maraton atau lomba
sepeda jarak jauh.

Mengisi Glikogen Otot: Dengan meningkatkan
asupan karbohidrat 2-3 hari sebelum kompetisi,
atlet dapat meningkatkan simpanan glikogen
dalam otot, yang akan menjadi sumber energi
utama saat kompetisi.

Jenis Karbohidrat yang Disarankan:
Karbohidrat kompleks seperti pasta, nasi merah,
quinoa, dan roti gandum adalah pilihan yang baik
karena menyediakan energi tahan lama.

Rasio Karbohidrat yang Dianjurkan: Atlet
disarankan mengonsumsi 7-10 gram karbohidrat
per kilogram berat badan per hari selama periode
carbohydrate loading.

b. Protein untuk Mendukung Pertumbuhan dan
Pemeliharaan Otot

Protein tidak hanya penting untuk perbaikan otot tetapi
juga mendukung sistem kekebalan tubuh selama periode
latihan intensif menjelang kompetisi.

Kebutuhan Protein: Atlet disarankan
mengonsumsi sekitar 1,2-2,0 gram protein per
kilogram berat badan per hari.

Sumber Protein yang Direkomendasikan:
Daging tanpa lemak, ikan, telur, kacang-kacangan,
dan protein whey adalah sumber protein yang
bermanfaat untuk mempertahankan kekuatan
otot.
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c. Lemak Sehat untuk Energi Cadangan

Lemak sehat berfungsi sebagai cadangan energi,
terutama selama aktivitas yang berlangsung lama. Lemak
sehat juga mendukung penyerapan vitamin larut lemak
(A, D, E, dan K).

e Asupan Lemak yang Direkomendasikan:
Lemak sebaiknya mencakup sekitar 20-35% dari
total kalori harian. Asam lemak omega-3 yang
bersumber dari ikan berlemak, biji chia, dan kenari
bermanfaat untuk mengurangi peradangan dan
mendukung kesehatan jantung.

d. Hidrasi yang Memadai

Hidrasi optimal sangat penting dalam persiapan
kompetisi, karena dehidrasi dapat mengurangi performa
fisik dan kognitif.

o Strategi Hidrasi: Mulailah dengan minum 400-
600 ml air dua hingga tiga jam sebelum kompetisi,
diikuti dengan minum tambahan sekitar 200-300
ml setiap 20 menit hingga kompetisi dimulai.

« Elektrolit: Untuk mempertahankan
keseimbangan elektrolit, minuman olahraga yang
mengandung natrium, kalium, dan magnesium
disarankan, terutama jika kompetisi akan
berlangsung dalam cuaca panas atau lembap.
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11.2 Asupan Nutrisi untuk Meningkatkan
Fokus dan Konsentrasi

Nutrisi yang tepat juga dapat mendukung fungsi kognitif,
membantu atlet tetap fokus, dan mempertahankan
konsentrasi selama kompetisi, yang sangat penting
dalam olahraga yang membutuhkan kecepatan reaksi
dan pengambilan keputusan cepat.

a. Karbohidrat sebagai Sumber Energi untuk Otak

Karbohidrat adalah bahan bakar utama bagi otak, yang
membantu menjaga fokus dan konsentrasi selama
aktivitas fisik yang intens.

o Glukosa untuk Otak: Glukosa dari karbohidrat
memberikan energi langsung untuk otak,
mendukung fungsi mental dan konsentrasi selama
kompetisi.

« Sumber Karbohidrat Cepat: Buah seperti
pisang, apel, dan jeruk atau camilan
berkarbohidrat seperti granola bar adalah pilihan
praktis yang bisa dikonsumsi sebelum kompetisi.

b. Kafein sebagai Stimulan

Kafein  dikenal sebagai stimulan yang dapat
meningkatkan kewaspadaan, fokus, dan daya tahan.
Efeknya pada peningkatan performa sudah terbukti
dalam berbagai jenis olahraga.

« Dosis yang Direkomendasikan: Dosis kafein
yang dianjurkan adalah 3-6 mg per kilogram berat
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badan, dikonsumsi sekitar satu jam sebelum
kompetisi.

« Sumber Kafein: Kopi, teh, dan beberapa
suplemen pra-olahraga mengandung kafein dalam
jumlah yang cukup.

c. Nutrisi untuk Menjaga Keseimbangan Emosional

Kondisi emosional yang stabil penting untuk menjaga
performa. Nutrisi seperti magnesium dan vitamin B
kompleks dapat membantu mengurangi stres dan
kecemasan.

« Magnesium: Mineral ini membantu relaksasi otot
dan mengurangi hormon stres. Sumber yang baik
termasuk kacang almond, bayam, dan biji labu.

o Vitamin B Kompleks: Vitamin B6 dan B12
mendukung produksi  neurotransmitter yang
mengatur mood. Sumber vitamin B meliputi
daging, telur, dan kacang-kacangan.

11.3 Nutrisi untuk Mempertahankan
Kekuatan dan Kecepatan Selama Kompetisi

Mempertahankan kekuatan dan kecepatan adalah kunci
untuk memenangkan kompetisi. Nutrisi yang tepat
membantu mempertahankan performa optimal tanpa
kelelahan atau penurunan energi.
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a. Karbohidrat selama Kompetisi

Pada kompetisi yang berlangsung lebih dari satu jam,
tubuh memerlukan asupan karbohidrat tambahan untuk
mempertahankan energi.

Strategi Konsumsi Karbohidrat: Mengonsumsi
sekitar 30-60 gram karbohidrat per jam selama
aktivitas membantu mencegah kelelahan. Ini bisa
berupa gel energi, minuman olahraga, atau
potongan buah.

Minuman Berkarbohidrat: Minuman olahraga
yang ~mengandung karbohidrat membantu
menggantikan energi yang hilang sambil menjaga
hidrasi. Pilihan ini praktis untuk atlet dalam
kompetisi yang membutuhkan kecepatan tinggi
dan tidak memungkinkan banyak waktu untuk
makan.

b. Protein sebagai Sumber Energi Tambahan

Meskipun karbohidrat adalah sumber energi utama,
protein juga dapat mendukung daya tahan otot dan
mencegah kerusakan jaringan selama latihan intensif
atau kompetisi.

Camilan Tinggi Protein: Jika memungkinkan,
camilan yang mengandung protein, seperti bar
protein atau kacang-kacangan, bisa membantu
mendukung otot selama kompetisi panjang.

Rasio Karbohidrat ke Protein: Kombinasi 3:1
antara karbohidrat dan protein dalam camilan atau
minuman olahraga dapat membantu
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mempertahankan energi dan melindungi jaringan
otot.

c. Elektrolit untuk Menjaga Keseimbangan Cairan

Kehilangan elektrolit melalui keringat selama kompetisi
dapat menyebabkan dehidrasi, kram otot, dan kelelahan.

e« Minuman Elektrolit: Minuman yang
mengandung natrium, kalium, dan magnesium
membantu menggantikan elektrolit yang hilang
dan mencegah dehidrasi. Ini sangat penting dalam
cuaca panas atau kompetisi yang berlangsung
lebih dari satu jam.

o Sumber Elektrolit Alami: Air kelapa dan jus
semangka adalah sumber alami elektrolit yang
dapat membantu menjaga keseimbangan cairan
tubuh.

11.4 Pemulihan Nutrisi Pasca-Kompetisi
untuk Performa Berkelanjutan

Pemulihan pasca-kompetisi sangat penting untuk
memastikan tubuh dapat pulih dengan baik dan siap
menghadapi latihan atau kompetisi berikutnya. Nutrisi
yang tepat membantu memperbaiki jaringan yang rusak,
menggantikan glikogen yang habis, dan mengurangi
peradangan.
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a. Pengisian Ulang Glikogen dengan Karbohidrat

Pengisian ulang glikogen adalah prioritas utama setelah
kompetisi untuk memulihkan simpanan energi otot.

Asupan Karbohidrat yang
Direkomendasikan: Konsumsi sekitar 1-1,2
gram karbohidrat per kilogram berat badan dalam
waktu dua jam setelah kompetisi. Sumber
karbohidrat yang baik meliputi nasi, roti, pasta,
dan buah.

Rasio Karbohidrat ke Protein: Mengonsumsi
karbohidrat bersama protein dalam rasio 3:1 atau
4:1 dapat mempercepat pemulihan glikogen.

b. Protein untuk Pemulihan dan Pembangunan

Otot

Protein membantu memperbaiki otot yang rusak akibat
aktivitas fisik yang intens dan mendukung proses
pemulihan tubuh.

Asupan Protein yang Direkomendasikan:
Konsumsi sekitar 20-30 gram protein dalam waktu
dua jam  setelah  kompetisi membantu
meningkatkan sintesis protein otot.

Sumber Protein Cepat Serap: Protein whey
atau smoothie protein adalah pilihan yang efektif
karena cepat diserap dan menyediakan asam
amino esensial untuk pemulihan otot.

105



c. Antioksidan untuk Mengurangi Peradangan

Peradangan adalah respons alami tubuh setelah
kompetisi, tetapi peradangan berlebihan dapat
memperlambat pemulihan.

o« Sumber Antioksidan: Buah beri, ceri, dan
sayuran hijau kaya akan antioksidan yang
membantu  melawan  radikal bebas dan
mempercepat pemulihan.

o Suplemen Anti-Inflamasi: Beberapa atlet
menggunakan  suplemen  antioksidan  atau
makanan anti-inflamasi, seperti kunyit atau jahe,
untuk membantu mengurangi peradangan.

d. Hidrasi untuk Mengembalikan Keseimbangan
Cairan

Pemulihan pasca-kompetisi juga memerlukan hidrasi
yang cukup untuk menggantikan cairan dan elektrolit
yang hilang.

« Strategi Hidrasi: Minum 1,5 liter air untuk setiap
kilogram berat badan vyang hilang selama
kompetisi.

e Minuman Elektrolit: Mengonsumsi minuman
yang mengandung elektrolit membantu
memulihkan  cairan tubuh dan mencegah
dehidrasi.
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BAB 12

TEKNOLOGI DAN INOVASI TERKINI
DALAM GIZI DAN KESEHATAN

Perkembangan teknologi modern telah membawa
perubahan signifikan dalam berbagai aspek kehidupan,
termasuk dalam bidang gizi dan kesehatan. Teknologi ini
berperan dalam menyediakan solusi terpersonalisasi,
memantau asupan gizi, meningkatkan efisiensi pelatihan,
dan merumuskan strategi yang lebih efektif dalam
manajemen kesehatan dan performa atletik. Bab ini akan
membahas teknologi nutrisi terpersonalisasi, peran
sensor dan aplikasi, inovasi dalam suplemen, serta
dampak kecerdasan buatan dalam merekomendasikan
pola makan dan pelatihan.

12.1 Teknologi Nutrisi Terpersonal dalam
Olahraga dan Kesehatan

Teknologi nutrisi terpersonalisasi memberikan solusi
spesifik berdasarkan kebutuhan unik setiap individu.
Berbagai alat dan metode analisis membantu dalam
merancang pola makan dan strategi gizi yang disesuaikan
dengan kondisi genetik, metabolisme, dan aktivitas fisik
seseorang.

a. Nutrigenomik dan Nutrigenetik
Nutrigenomik dan nutrigenetik adalah bidang yang

mempelajari hubungan antara gen dan kebutuhan nutrisi
individu.
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e Nutrigenomik: Memahami bagaimana nutrisi
tertentu memengaruhi ekspresi gen dalam tubuh.
Ini memberikan wawasan tentang bagaimana diet
dapat memodulasi gen tertentu yang terkait
dengan kesehatan, metabolisme, dan penyakit.

o Nutrigenetik: Mengkaji bagaimana variasi
genetik individu memengaruhi respons terhadap
makanan tertentu. Dengan mengetahui profil
genetik seseorang, pola makan dapat disesuaikan
untuk mengoptimalkan kesehatan dan performa.

b. Profil Metabolik dan Biomarker

Tes profil metabolik membantu menentukan status nutrisi
seseorang dan mengidentifikasi kekurangan atau
kelebihan nutrien.

 Biomarker Kesehatan: Analisis biomarker,
seperti kadar vitamin, mineral, kolesterol, dan
asam lemak, memberikan gambaran mendalam
tentang status kesehatan. Ini membantu
mengarahkan keputusan gizi secara tepat.

o Manfaat Profil Metabolik: Dengan memahami
pola metabolisme, rencana gizi dapat disusun agar
sesuai dengan kebutuhan energi dan kapasitas
metabolik tubuh individu.

c. Tes Mikrobioma untuk Keseimbangan Gizi
Tes mikrobioma adalah metode yang menganalisis

mikroorganisme  dalam usus untuk mengetahui
bagaimana tubuh mencerna dan memanfaatkan nutrisi.
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« Mikrobioma Usus dan Kesehatan: Komposisi
mikrobioma mempengaruhi penyerapan nutrisi,
pengaturan gula darah, dan fungsi sistem
kekebalan tubuh. Misalnya, ketidakseimbangan
mikrobioma dapat mempengaruhi berat badan,
mood, dan risiko penyakit.

« Pola Makan Berdasarkan Mikrobioma:
Rekomendasi diet yang disesuaikan berdasarkan
hasil tes mikrobioma dapat membantu
memperbaiki pencernaan, mengurangi
peradangan, dan meningkatkan energi.

d. Aplikasi Teknologi Wearable dalam Nutrisi
Terpersonalisasi

Teknologi wearable seperti smartwatches dan fitness
trackers dapat memberikan informasi real-time terkait
aktivitas fisik, kalori yang terbakar, dan bahkan pola
tidur.

« Pemantauan Kesehatan Real-Time: Data yang
dikumpulkan oleh perangkat wearable
memungkinkan ahli gizi untuk memodifikasi
rekomendasi makanan secara langsung,
berdasarkan aktivitas harian dan  kondisi
kesehatan pengguna.

« Manfaat untuk Atlet: Dengan informasi yang
akurat, atlet dapat menyesuaikan konsumsi kalori,
karbohidrat, dan protein sesuai kebutuhan tubuh
mereka untuk mencapai performa optimal.
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12.2 Peran Sensor dan Aplikasi dalam
Memantau Asupan Gizi dan Kinerja Fisik

Perangkat sensor dan aplikasi memainkan peran penting
dalam mendukung nutrisi dan kesehatan yang optimal
dengan membantu pengguna memantau dan mengelola
pola makan serta aktivitas fisik.

a. Sensor Nutrisi dan Pemantauan Asupan
Makanan

Beberapa sensor canggih yang dapat mendeteksi dan
menganalisis kandungan makanan sedang dikembangkan
untuk membantu pengguna memantau asupan kalori,
nutrisi, dan kualitas makanan.

« Scanner Makanan: Beberapa perangkat
menggunakan  teknologi  inframerah  untuk
mengidentifikasi komposisi makanan, memberikan
data kalori, protein, lemak, dan karbohidrat
dengan cepat.

o Perangkat untuk Memantau Asupan Gula
dan Lemak: Teknologi seperti biosensor dapat
mendeteksi kadar gula darah dan kadar lemak
tubuh secara real-time, yang bermanfaat bagi
mereka yang memiliki kondisi seperti diabetes
atau kolesterol tinggi.

b. Aplikasi Pelacak Nutrisi dan Asupan Kalori

Aplikasi nutrisi, seperti MyFitnessPal, Yazio, dan Lose It!,
memungkinkan pengguna mencatat asupan makanan,

110



menghitung kalori, serta memantau kemajuan menuju
tujuan kesehatan.

Penggunaan Database Makanan: Aplikasi ini
biasanya dilengkapi dengan database makanan
yang luas, memungkinkan pengguna untuk
mencari dan mencatat makanan dengan mudabh.
Penyesuaian Target Nutrisi: Berdasarkan berat
badan, aktivitas fisik, dan tujuan kesehatan,
aplikasi dapat memberikan target kalori dan
makronutrien yang dipersonalisasi.

c. Sensor untuk Memantau Kinerja Fisik

Sensor yang digunakan selama aktivitas fisik membantu
mengukur dan memantau parameter seperti detak
jantung, VO2 max, dan level hidrasi.

Pemantauan VO2 Max dan Laktat: VO2 max
mengukur kapasitas aerobik seseorang,
sedangkan level laktat menunjukkan efisiensi
latihan anaerobik. Data ini dapat membantu atlet
menyesuaikan intensitas latihan.

Sensor Hidrasi: Sensor hidrasi yang ditempatkan
pada kulit atau perangkat wearable membantu
mengukur kadar hidrasi tubuh selama latihan,
mencegah dehidrasi yang dapat mengurangi
performa.
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12.3 Inovasi dalam Suplemen dan Makanan
Fungsional untuk Atlet

Suplemen dan makanan fungsional terus berkembang
untuk memenuhi kebutuhan spesifik atlet. Inovasi dalam
bidang ini mencakup formulasi baru yang mendukung
energi, pemulihan, dan performa optimal.

a. Suplemen yang Terpersonalisasi Berdasarkan
DNA dan Biomarker

Suplemen yang dirancang khusus berdasarkan data
genetik dan biomarker menjadi populer untuk memenuhi
kebutuhan nutrisi spesifik.

« Suplemen DNA: Dengan melakukan tes genetik,
produsen suplemen dapat merancang produk yang
sesuai dengan kebutuhan individu, seperti
suplemen yang meningkatkan metabolisme atau
kekebalan tubuh.

« Formulasi Berdasarkan Profil Biomarker:
Suplemen yang disesuaikan dengan hasil tes
darah atau urin membantu memenuhi kekurangan
nutrisi yang terdeteksi secara akurat.

b. Suplemen untuk Pemulihan Otot dan
Pemeliharaan Kesehatan Sendi

Suplemen seperti BCAA, glutamin, dan kolagen telah

dikembangkan untuk mempercepat pemulihan otot dan
meningkatkan kesehatan sendi.
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« BCAA (Branched-Chain Amino Acids): BCAA
membantu mengurangi kelelahan otot dan
mendukung pemulihan cepat setelah latihan
intensif.

 Kolagen untuk Kesehatan Sendi: Kolagen,
terutama tipe II, membantu mengurangi
peradangan dan nyeri pada sendi yang sering
dialami atlet.

c. Makanan Fungsional Berbasis Tanaman untuk
Atlet

Makanan fungsional berbasis tanaman yang diperkaya
protein, antioksidan, dan zat bioaktif lainnya semakin
diminati oleh atlet yang mencari alternatif nabati.

« Protein Nabati Berbasis Kedelai, Kacang
Polong, dan Alga: Protein nabati ini mendukung
massa otot, tanpa memberikan lemak jenuh
seperti protein hewani.

« Antioksidan dan Adaptogen dalam Makanan
Fungsional: Bahan seperti matcha, spirulina, dan
ashwagandha memberikan energi tambahan dan
membantu tubuh menghadapi stres fisik.

d. Suplemen Hidrasi Terdepan
Beberapa suplemen hidrasi sekarang mengandung
elektrolit, mineral, dan bahkan probiotik untuk

mendukung pencernaan dan penyerapan nutrisi yang
lebih baik.
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« Elektrolit untuk Hidrasi Optimal: Produk yang
mengandung natrium, kalium, dan magnesium
membantu menjaga keseimbangan elektrolit,
terutama dalam kondisi panas.

o Probiotik dalam Minuman Hidrasi: Probiotik
dalam suplemen hidrasi mendukung kesehatan
usus, yang penting untuk penyerapan nutrisi
selama kompetisi.

12.4 Pengaruh Kecerdasan Buatan (AI)
dalam Rekomendasi Gizi dan Pelatihan

Kecerdasan buatan (AI) telah membawa dampak
signifikan dalam merancang pola makan, program
latihan, dan rekomendasi gizi yang lebih efektif dan
terpersonalisasi. Dengan memanfaatkan data besar, Al
mampu menganalisis informasi dengan akurasi tinggi.

a. Al untuk Merancang Pola Makan
TerpersonalisasiAl dapat menganalisis data genetik,
biomarker, kebiasaan makan, dan preferensi individu
untuk merancang pola makan yang optimal.

« Pemrosesan Data dalam Skala Besar: Dengan
analisis data besar, AI mampu mengidentifikasi
kebutuhan nutrisi spesifik, risiko kesehatan, dan
memberikan saran gizi yang disesuaikan dengan
tujuan pengguna.

« Penyesuaian Secara Real-Time: Beberapa
platform Al dapat menyesuaikan rekomendasi gizi
berdasarkan data yang diterima secara langsung
dari perangkat wearable, memastikan saran yang
lebih akurat.
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b. Algoritma AI dalam Rekomendasi Latihan Fisik

Algoritma AI dapat membantu merancang program
latihan yang sesuai dengan kondisi fisik dan kemampuan

atlet.

Penyesuaian Beban Latihan: Berdasarkan
tingkat kebugaran dan respon tubuh, Al mampu
menentukan intensitas dan jenis latihan yang
optimal, serta mengurangi risiko cedera.
Pemantauan dan Penyesuaian
Berkelanjutan: Data yang diperoleh dari setiap
sesi latihan dapat diolah untuk mengoptimalkan
program latihan berikutnya.

c. AI dalam Konseling dan Monitoring Gizi

Aplikasi Al yang dirancang untuk konseling gizi dapat
memberikan dukungan terus-menerus kepada pengguna
dalam mencapai tujuan kesehatan mereka.

Konseling Gizi Virtual: Dengan bantuan chatbot
berbasis Al, pengguna dapat mendapatkan saran
diet dan pelacakan kalori tanpa harus bertemu
dengan ahli gizi secara langsung.

Pemantauan Berkelanjutan: Al  dapat
mengingatkan pengguna tentang asupan kalori
dan nutrisi harian, serta memberikan saran untuk
menyeimbangkan pola makan.
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d. Penggunaan Machine Learning dalam Prediksi
Kesehatan

Machine learning membantu memprediksi potensi risiko
kesehatan berdasarkan data historis dan pola gizi
pengguna.

Prediksi Risiko Penyakit: Berdasarkan riwayat
gizi dan kesehatan, Al dapat membantu
mengidentifikasi risiko penyakit seperti diabetes,
obesitas, dan hipertensi.

Saran untuk Pencegahan: Berdasarkan hasil
prediksi, AI memberikan rekomendasi diet dan
gaya hidup vyang mendukung pencegahan
penyakit.
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BAB 13

GIZI PADA PEMULIHAN OLAHRAGA DAN
KONSUMSI MAKANAN PASCALATIHAN

Pemulihan adalah fase penting dalam siklus latihan
olahraga yang memungkinkan tubuh untuk memperbaiki
dan mempersiapkan diri untuk aktivitas fisik berikutnya.
Selama latihan intensif, tubuh mengalami berbagai stres
yang menyebabkan kerusakan mikro pada jaringan otot,
penurunan cadangan energi, dan kehilangan cairan.
Pemulihan yang baik dapat mempercepat proses ini,
meningkatkan performa, dan mencegah cedera. Gizi
yang tepat pascalatihan memainkan peran krusial dalam
proses pemulihan tubuh.

1. Pentingnya Pemulihan Tubuh Setelah
Latihan Fisik Intensif

Pemulihan pascalatihan tidak hanya bertujuan untuk
menghilangkan  rasa lelah, tetapi juga untuk
mengoptimalkan proses regenerasi sel dan otot. Setelah
latihan intensif, cadangan energi tubuh, khususnya
glikogen di otot dan hati, akan berkurang. Selain itu,
jaringan otot yang mengalami mikrorobekan memerlukan
nutrisi untuk proses perbaikan. Selama fase pemulihan,
tubuh memulai perbaikan dan adaptasi, memperkuat
jaringan otot, memperbaiki kerusakan seluler, dan
mengembalikan keseimbangan hormon serta cairan
tubuh.
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Tahapan Pemulihan:

« Pemulihan Energi: Pengisian ulang cadangan
glikogen sangat penting setelah latihan intensif
untuk memastikan tubuh memiliki energi yang
cukup untuk latihan berikutnya.

« Pemulihan Otot: Penggunaan protein untuk
membangun kembali jaringan otot yang rusak
adalah prioritas utama setelah latihan ketahanan
atau latihan beban.

o Hidrasi: Penggantian cairan yang hilang selama
latihan  sangat penting untuk menjaga
keseimbangan elektrolit dan mendukung fungsi
tubuh yang optimal.

2. Rekomendasi Makanan dan Minuman
yang Tepat untuk Mempercepat Pemulihan

Setelah latihan, pemilihan makanan dan minuman yang
tepat dapat mempercepat proses pemulihan. Idealnya,
makanan harus dikonsumsi dalam waktu 30 hingga 60
menit setelah latihan untuk mendapatkan hasil yang
optimal.

a. Karbohidrat untuk Pemulihan Energi

Karbohidrat sangat penting dalam pemulihan energi
tubuh setelah latihan. Selama latihan intensif, tubuh
menggunakan glikogen (cadangan karbohidrat) sebagai
sumber energi utama. Untuk memulihkan cadangan
glikogen, tubuh membutuhkan karbohidrat berkualitas
tinggi yang dapat diserap dengan cepat.
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Sumber Karbohidrat:

Pisang, apel, dan jeruk (buah-buahan segar)
Roti gandum atau roti putih

Pasta atau nasi

Kentang manis

Jus buah tanpa pemanis tambahan

Karbohidrat ini akan diubah kembali menjadi glukosa dan
disimpan dalam bentuk glikogen untuk digunakan
sebagai sumber energi dalam latihan berikutnya.

b. Protein untuk Perbaikan dan Pemulihan Otot

Setelah latihan fisik yang intens, tubuh mengalami
mikrorobekan pada jaringan otot yang membutuhkan
protein untuk proses perbaikan dan pembentukan otot
baru. Konsumsi protein yang cukup akan membantu
mempercepat regenerasi otot dan meningkatkan
pertumbuhan otot.

Sumber Protein:

Daging tanpa lemak (ayam, kalkun)

Telur

Ikan (salmon, tuna, sarden)

Produk susu (susu rendah lemak, yogurt, keju)
Tahu, tempe, dan kacang-kacangan (untuk
sumber protein nabati)

o Shake protein atau suplemen protein (bagi atlet
yang membutuhkan asupan lebih)
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c. Cairan untuk Hidrasi dan Keseimbangan
Elektrolit

Latihan fisik yang intens menyebabkan kehilangan cairan
melalui keringat, yang juga disertai dengan hilangnya
elektrolit penting seperti natrium, kalium, dan
magnesium. Kehilangan cairan ini dapat mengurangi
kinerja otot dan meningkatkan risiko kram otot serta
dehidrasi.

Minuman untuk Hidrasi:

o Air Putih: Mengonsumsi air putih adalah cara
terbaik untuk menghidrasi tubuh setelah latihan.

o« Minuman Elektrolit: Minuman olahraga yang
mengandung elektrolit dapat membantu
menggantikan cairan dan mineral yang hilang
selama latihan intensif. Pilih minuman yang
rendah gula dan kaya elektrolit.

o Air Kelapa: Sumber alami yang kaya akan
potasium dan elektrolit yang membantu rehidrasi
tubuh dengan cepat.

d. Lemak Sehat untuk Pemulihan Sel

Lemak sehat juga berperan penting dalam pemulihan
tubuh, meskipun perannya lebih fokus pada pemulihan
sel dan pengurangan peradangan. Lemak sehat
mendukung fungsi seluler dan mengurangi peradangan
yang bisa timbul setelah latihan intensif.
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Sumber Lemak Sehat:

o Minyak zaitun

« Kacang-kacangan dan biji-bijian (almond, walnut,
chia)

o Avokad

« Ikan berlemak (salmon, tuna)

3. Peran Karbohidrat, Protein, dan Cairan
dalam Proses Pemulihan Otot

a. Karbohidrat untuk Pengisian Ulang Glikogen

Karbohidrat yang dikonsumsi pascalatihan akan diubah
menjadi glukosa dan disimpan dalam otot dan hati
sebagai glikogen. Pengisian ulang glikogen ini sangat
penting untuk menjaga energi tubuh, terutama bagi atlet
yang akan melakukan latihan atau kompetisi dalam
waktu dekat.

Waktu Optimal: Konsumsi karbohidrat sebaiknya
dilakukan dalam waktu 30 menit hingga 2 jam setelah
latihan untuk memaksimalkan pengisian ulang glikogen.

b. Protein untuk Pemulihan Otot

Protein membantu memperbaiki dan membangun
kembali otot yang rusak. Setelah latihan beban atau
olahraga ketahanan, konsumsi protein yang cukup dapat
mempercepat proses pemulihan dan meningkatkan
kekuatan otot.
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Waktu Optimal: Konsumsi protein dalam 30 menit
pertama setelah latihan adalah waktu yang paling efektif
untuk memaksimalkan sintesis protein otot.

c. Hidrasi untuk Mempercepat Pemulihan

Cairan dan elektrolit yang hilang selama latihan harus
segera digantikan untuk mencegah  dehidrasi,
meningkatkan aliran darah, dan mempercepat proses
pemulihan. Dehidrasi dapat mengurangi kemampuan
tubuh untuk memperbaiki jaringan otot dan menurunkan
performa.

Rekomendasi Hidrasi: Pastikan untuk minum cukup air

sebelum, selama, dan setelah latihan untuk menjaga
keseimbangan cairan tubuh.
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BAB 14

GIZI DAN PENCEGAHAN PENYAKIT
MELALUI POLA MAKAN SEHAT

Pola makan sehat tidak hanya berperan dalam
mendukung kesehatan tubuh sehari-hari, tetapi juga
memainkan peran penting dalam pencegahan berbagai
penyakit kronis, seperti diabetes, hipertensi, dan penyakit
jantung. Diet yang baik dapat membantu
menyeimbangkan berat badan, mengatur kadar gula
darah, serta mengurangi risiko peradangan, yang
semuanya berkontribusi pada penurunan kemungkinan
terkena penyakit tersebut. Selain itu, gizi yang tepat juga
memiliki dampak langsung pada kekebalan tubuh,
meningkatkan kemampuan tubuh dalam melawan infeksi
dan penyakit.

Kaitannya Pola Makan Sehat dengan Pencegahan
Penyakit Kronis

Penyakit kronis, seperti diabetes, hipertensi, dan penyakit
jantung, sering kali disebabkan oleh pola hidup yang
tidak sehat, termasuk pola makan yang buruk. Oleh
karena itu, pengaturan pola makan yang tepat
memainkan peran penting dalam mengurangi risiko
terkena penyakit-penyakit ini. Diet yang mengutamakan
kualitas dan keseimbangan makronutrien (karbohidrat,
protein, dan lemak) serta mikronutrien (vitamin dan
mineral) dapat mempengaruhi berbagai faktor risiko,
seperti kadar kolesterol, tekanan darah, dan kadar gula
darah. Mengadopsi pola makan sehat dapat memberikan
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perlindungan jangka panjang terhadap kesehatan tubuh
dan mengurangi prevalensi penyakit kronis.

a. Pencegahan Diabetes Melitus

Diabetes melitus tipe 2 sering kali terkait erat dengan
pola makan vyang tidak sehat, terutama konsumsi
karbohidrat sederhana dan gula berlebih. Karbohidrat
sederhana, seperti yang ditemukan dalam gula dan
makanan olahan, dapat menyebabkan lonjakan kadar
gula darah yang tajam, yang jika berulang dapat
menyebabkan resistensi insulin. Oleh karena itu,
mengatur konsumsi makanan kaya serat dapat
membantu menjaga kadar gula darah tetap stabil dan
meningkatkan sensitivitas insulin, yang sangat penting
dalam pencegahan diabetes.

Pola makan yang disarankan untuk pencegahan
diabetes melitus:

o Karbohidrat kompleks: Pilih karbohidrat yang
mengandung serat tinggi, seperti nasi merah, roti
gandum, dan ubi jalar. Karbohidrat kompleks
membutuhkan waktu lebih lama untuk dicerna,
sehingga dapat menjaga kadar gula darah tetap
stabil.

« Serat tinggi: Konsumsi serat dari buah-buahan,
sayuran, biji-bijian, dan kacang-kacangan. Serat
membantu memperlambat penyerapan glukosa
dalam tubuh dan mencegah lonjakan gula darah.

o Protein tanpa lemak: Sumber protein seperti
ayam tanpa kulit, ikan, telur, dan kacang-
kacangan dapat membantu menjaga berat badan
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dan meningkatkan fungsi insulin, yang penting
dalam pencegahan diabetes.

Dengan menjaga pola makan yang sehat, seseorang
dapat mengurangi risiko diabetes melitus tipe 2, yang
semakin banyak ditemukan akibat gaya hidup yang tidak
sehat.

b. Pencegahan Hipertensi (Tekanan Darah
Tinggi)

Hipertensi atau tekanan darah tinggi adalah salah satu
penyakit kronis yang sering disebabkan oleh pola makan
yang tinggi garam (natrium) dan rendah kalium.
Makanan yang kaya akan garam dapat meningkatkan
tekanan darah, yang meningkatkan risiko penyakit
jantung dan stroke. Sebaliknya, makanan yang
mengandung kalium, magnesium, dan kalsium dapat
membantu menurunkan tekanan darah dan menjaga
keseimbangan elektrolit tubuh.

Pola makan yang disarankan untuk pencegahan
hipertensi:

o« Diet DASH (Dietary Approaches to Stop
Hypertension): Diet ini mengutamakan
konsumsi makanan yang rendah garam dan tinggi
potasium, magnesium, dan kalsium, seperti buah-
buahan, sayuran, produk susu rendah lemak, biji-
bijian, kacang-kacangan, dan daging tanpa lemak.

« Pengurangan konsumsi garam: Mengurangi
asupan garam hingga batas yang disarankan,
yaitu sekitar 2.300 mg per hari (lebih rendah lagi
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bagi mereka yang memiliki hipertensi), dapat
membantu menurunkan tekanan darah.

o Meningkatkan konsumsi kalium: Sumber
makanan yang kaya kalium seperti pisang, jeruk,
kentang, dan bayam sangat dianjurkan, karena
kalium membantu mengurangi efek natrium dalam
tubuh dan menurunkan tekanan darah.

Penerapan diet yang tepat dapat membantu menurunkan
risiko hipertensi dan memperbaiki kesehatan jantung
secara keseluruhan.

c. Pencegahan Penyakit Jantung

Penyakit jantung, khususnya aterosklerosis (penyempitan
pembuluh darah akibat penumpukan plak), sering kali
berhubungan dengan pola makan yang kaya akan lemak
jenuh dan trans, kolesterol tinggi, serta rendahnya
konsumsi makanan yang mengandung antioksidan.
Lemak jenuh, yang ditemukan dalam produk daging
merah dan makanan olahan, serta lemak trans, yang
ditemukan dalam margarin dan makanan yang
dipanggang, dapat meningkatkan kadar kolesterol LDL
(kolesterol jahat) dalam darah. Kolesterol LDL yang tinggi
dapat menumpuk di dinding pembuluh darah,
meningkatkan risiko penyumbatan yang menyebabkan
serangan jantung atau stroke.

Pola makan yang disarankan untuk pencegahan
penyakit jantung:

o« Lemak sehat: Mengganti lemak jenuh dengan
lemak sehat yang ditemukan dalam minyak zaitun,
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alpukat, dan kacang-kacangan sangat disarankan.
Lemak tak jenuh tunggal dan ganda dapat
menurunkan  kadar  kolesterol LDL dan
meningkatkan kolesterol HDL (kolesterol baik).

o Serat larut: Makanan yang kaya serat larut,
seperti oats, apel, dan kacang-kacangan, dapat
membantu menurunkan kadar kolesterol LDL dan
total kolesterol. Serat larut juga dapat membantu
meningkatkan kesehatan pencernaan.

o Ikan berlemak: Konsumsi ikan berlemak seperti
salmon, sarden, dan makarel yang kaya akan
asam lemak omega-3 dapat memberikan
perlindungan terhadap jantung. Omega-3 memiliki
sifat anti-inflamasi yang membantu mengurangi
risiko pembekuan darah dan menjaga kesehatan
pembuluh darah.

Mengubah pola makan untuk mengurangi asupan lemak
jenuh dan memperkenalkan lebih banyak lemak sehat,
serat, dan asam lemak omega-3 dapat mengurangi risiko
penyakit jantung dan memperbaiki kesehatan jantung
secara keseluruhan.

2. Peran Gizi dalam Mengurangi Inflamasi
dan Meningkatkan Kekebalan Tubuh

Peran Gizi dalam Mengurangi Inflamasi dan
Meningkatkan Kekebalan Tubuh

Inflamasi atau peradangan adalah respon alami tubuh
terhadap cedera atau infeksi. Namun, inflamasi kronis dapat
menjadi faktor penyebab atau pemicu berbagai penyakit
degeneratif, seperti penyakit jantung, diabetes, arthritis, dan
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kanker. Pola makan yang tidak sehat, terutama yang tinggi
lemak jenuh, gula, dan garam, dapat memicu peradangan
dalam tubuh. Sebaliknya, pola makan yang kaya akan nutrisi
anti-inflamasi dapat membantu mengurangi peradangan dan
mendukung sistem kekebalan tubuh. Dengan demikian, peran
gizi sangat besar dalam mengelola inflamasi dan
meningkatkan daya tahan tubuh terhadap penyakit.

a. Makanan yang Mengurangi Inflamasi

Beberapa jenis makanan memiliki sifat anti-inflamasi
yang kuat dan dapat membantu mengurangi peradangan
dalam tubuh. Diet yang mengutamakan konsumsi
makanan kaya antioksidan, vitamin, mineral, serta asam
lemak sehat dapat mengurangi stres oksidatif yang
berkontribusi pada peradangan kronis.

Makanan anti-inflamasi yang disarankan:

e« Buah-buahan dan sayuran: Buah-buahan dan
sayuran yang berwarna cerah, seperti beri (blueberry,
stroberi), tomat, paprika, dan brokoli, sangat kaya
akan senyawa antioksidan. Vitamin C, vitamin E, dan
flavonoid dalam makanan ini berfungsi sebagai
pelawan peradangan dan melindungi tubuh dari
kerusakan akibat radikal bebas yang dapat
memperburuk inflamasi.

o Contoh: Blueberry mengandung antosianin
yang memiliki sifat antioksidan, sementara
tomat mengandung lycopene vyang dapat
menurunkan  peradangan terkait dengan
penyakit jantung.

e Ikan berlemak dan sumber omega-3 lainnya:
Omega-3 adalah asam lemak esensial yang memiliki
efek anti-inflamasi yang signifikan. Asam lemak
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omega-3 ditemukan dalam ikan berlemak seperti
salmon, sarden, dan makarel, serta dalam biji chia,
kenari, dan minyak biji rami. Omega-3 dapat
mengurangi kadar molekul penyebab peradangan
seperti prostaglandin dan interleukin.

o Contoh: Konsumsi ikan berlemak dua hingga
tiga kali seminggu dapat membantu
menurunkan peradangan yang terkait dengan
penyakit kronis seperti arthritis.

e« Minyak zaitun: Minyak zaitun, khususnya minyak
zaitun extra virgin, kaya akan polifenol seperti
oleocanthal yang memiliki efek anti-inflamasi.
Menggunakan minyak zaitun dalam masakan dapat
membantu menurunkan risiko penyakit inflamasi kronis
dan meningkatkan kesehatan jantung.

o Contoh: Minyak zaitun dapat digunakan dalam
dressing salad atau memasak untuk
menggantikan lemak jenuh yang lebih buruk
bagi kesehatan.

Dengan mengintegrasikan makanan-makanan ini dalam
diet sehari-hari, tubuh dapat mengurangi peradangan
dan mencegah perkembangan berbagai penyakit
inflamasi kronis.

b. Makanan untuk Meningkatkan Kekebalan
Tubuh

Sistem kekebalan tubuh adalah garis pertahanan
pertama tubuh terhadap infeksi dan penyakit. Pola
makan yang kaya akan mikronutrien tertentu, seperti
vitamin C, D, E, dan zinc, dapat membantu memperkuat
sistem kekebalan tubuh dan meningkatkan kemampuan
tubuh dalam melawan patogen.

129



Makanan yang mendukung kekebalan tubuh:

Vitamin C: Vitamin C adalah antioksidan yang sangat
penting untuk fungsi kekebalan tubuh. Makanan yang
kaya akan vitamin C, seperti jeruk, kiwi, paprika
merah, dan brokoli, dapat meningkatkan produksi sel-
sel imun yang melawan infeksi. Vitamin C juga
membantu menjaga kesehatan kulit, yang merupakan
barikade pertama terhadap patogen.

o Contoh: Jeruk dan kiwi adalah sumber vitamin
C yang sangat baik yang dapat meningkatkan
respon  imun  tubuh dan  membantu
penyembuhan luka.

Vitamin D: Vitamin D penting untuk meningkatkan
respons imun dan mengurangi inflamasi. Makanan
yang mengandung vitamin D, seperti ikan berlemak,
telur, dan makanan yang diperkaya dengan vitamin D
(misalnya susu), dapat membantu tubuh melawan
infeksi dan penyakit autoimun. Kekurangan vitamin D
telah dikaitkan dengan peningkatan risiko infeksi
saluran pernapasan.

o Contoh: Ikan salmon, sarden, dan mackerel
adalah sumber vitamin D yang sangat baik yang
membantu tubuh mengatur respons imun.

Zinc: Zinc adalah mineral yang penting dalam
memelihara dan memperbaiki sistem kekebalan tubuh.
Zinc ditemukan dalam makanan seperti kacang-
kacangan, biji-bijian, daging tanpa lemak, dan kerang.
Kekurangan zinc dapat mengurangi produksi sel T yang
penting untuk pertahanan imun tubuh.

o Contoh: Makanan seperti kacang mete, biji
labu, dan kerang kaya akan zinc, yang
membantu memelihara sistem imun tubuh dan
mempercepat penyembuhan luka.
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BAB 15

EFEK GIZI PADA SISTEM IMUN DAN
PREVENSI PENYAKIT

Sistem kekebalan tubuh memainkan peran yang sangat
penting dalam menjaga kesehatan tubuh dengan
melawan infeksi dan penyakit. Fungsi optimal dari sistem
imun sangat bergantung pada kecukupan gizi yang
diperoleh dari makanan yang kita konsumsi sehari-hari.
Pola makan yang seimbang, kaya akan nutrisi, dapat
memperkuat sistem kekebalan tubuh dan membantu
tubuh mencegah berbagai penyakit, baik infeksi akut
maupun penyakit degeneratif kronis. Sebaliknya, pola
makan yang buruk atau kekurangan gizi dapat
melemahkan sistem kekebalan tubuh dan meningkatkan
kerentanannya terhadap infeksi serta berbagai gangguan
kesehatan.

Peran Gizi dalam Memperkuat Sistem Kekebalan
Tubuh

Sistem kekebalan tubuh adalah pertahanan utama tubuh
terhadap patogen (seperti virus, bakteri, dan jamur)
serta ancaman penyakit lainnya. Fungsi optimal dari
sistem kekebalan tubuh sangat tergantung pada
keseimbangan berbagai nutrisi yang mendukung
kinerjanya. Tanpa asupan gizi yang tepat, tubuh akan
kesulitan untuk melawan infeksi, sehingga meningkatkan
kerentanannya terhadap penyakit.
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Nutrisi memainkan peran yang sangat penting dalam
menjaga dan meningkatkan kekuatan sistem kekebalan
tubuh. Setiap nutrisi memiliki fungsinya masing-masing,
dari memperbaiki kerusakan sel hingga memperkuat
respons tubuh terhadap serangan mikroorganisme.
Berikut adalah beberapa nutrisi utama yang memiliki
pengaruh besar dalam memperkuat sistem kekebalan
tubuh:

1. Vitamin C: Antioksidan yang Melindungi
Sel Imun

Vitamin C merupakan salah satu antioksidan yang sangat
penting dalam memperkuat sistem kekebalan tubuh.
Antioksidan ini bekerja dengan cara melindungi sel-sel
tubuh, termasuk sel-sel imun, dari kerusakan oksidatif
yang dapat merusak jaringan tubuh dan memperburuk
peradangan. Selain itu, vitamin C mempercepat
penyembuhan luka dan meningkatkan kemampuan tubuh
dalam melawan infeksi.

Vitamin C berperan dalam meningkatkan produksi dan
fungsi sel darah putih, yang merupakan komponen
utama dalam pertahanan imun tubuh. Selain itu, vitamin
ini juga membantu tubuh menyerap zat besi yang
penting untuk memproduksi sel darah merah.

Sumber alami Vitamin C:
o Jeruk, kiwi, dan strawberry

» Paprika merah dan brokoli
« Jambu biji dan tomat
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2. Vitamin D: Meningkatkan Respons Imun
terhadap Infeksi

Vitamin D berperan penting dalam mengaktifkan dan
mengatur respons imun tubuh. Ketika tubuh kekurangan
vitamin D, jumlah sel imun seperti sel T dan makrofag
(sel yang berfungsi sebagai penjaga pertahanan tubuh)
dapat menurun, sehingga meningkatkan kerentanannya
terhadap infeksi.

Vitamin D juga Dberperan dalam pengaturan
keseimbangan sistem imun, membantu tubuh
membedakan antara patogen berbahaya dan sel-sel
tubuh yang sehat, serta mengurangi risiko penyakit
autoimun yang terjadi ketika sistem imun menyerang
tubuh sendiri.

Sumber alami Vitamin D:

o Ikan berlemak seperti salmon, sarden, dan
makarel

o Kuning telur dan hati sapi

o Paparan sinar matahari (sumber alami terbaik
untuk sintesis vitamin D di kulit)

3. Zinc: Mineral Penting untuk Aktivitas Sel
Imun

Zinc merupakan mineral yang sangat penting untuk
fungsi dan produksi sel T, sel-sel darah putih yang
berperan langsung dalam melawan patogen. Zinc juga
mendukung kemampuan tubuh dalam memperbaiki
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jaringan yang rusak, mempercepat penyembuhan luka,
dan berperan dalam reaksi enzimatik yang diperlukan
dalam banyak proses fisiologis.

Kekurangan zinc dapat menyebabkan penurunan jumlah
sel-sel imun, yang akhirnya menurunkan kemampuan
tubuh untuk melawan infeksi. Mineral ini juga sangat
penting untuk produksi protein yang diperlukan dalam
pembelahan sel dan pertumbuhan jaringan tubuh.

Sumber alami Zinc:

o Daging tanpa lemak (seperti daging ayam dan
sapi)

o Kacang-kacangan (kacang almond, mete, dan
kenari)

 Biji-bijian dan kerang (seperti tiram dan kerang)

4. Vitamin A: Memperkuat Penghalang
Tubuh dan Memperbaiki Respons Imun

Vitamin A adalah nutrisi yang sangat penting untuk
menjaga kesehatan sel-sel epitel, seperti lapisan kulit dan
saluran pernapasan, yang bertindak sebagai garis
pertahanan pertama tubuh terhadap mikroorganisme.
Vitamin A juga membantu perkembangan sel-sel imun
seperti sel T dan B, yang penting untuk merespons
infeksi.

Selain itu, vitamin A berperan dalam mempertahankan
integritas selaput lendir di saluran pencernaan, yang
mencegah patogen masuk ke dalam tubuh melalui sistem
pencernaan.
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Sumber alami Vitamin A:

« Wortel dan ubi jalar (yang kaya akan beta-
karoten, bentuk provitamin A)

o Sayuran berdaun hijau gelap (seperti bayam dan
kale)

o Hati sapi, yang kaya akan retinol (bentuk aktif
vitamin A)

5. Omega-3 (Asam Lemak Tak Jenuh
Ganda): Mengurangi Peradangan dan
Meningkatkan Respons Imun

Asam lemak omega-3, yang termasuk dalam kategori
lemak sehat, memiliki sifat anti-inflamasi yang kuat.
Omega-3 membantu mengurangi peradangan dalam
tubuh, yang jika berlebihan, dapat melemahkan fungsi
sistem kekebalan tubuh dan menyebabkan berbagai
penyakit. Selain itu, omega-3 mendukung komunikasi
antar sel-sel imun, yang meningkatkan koordinasi
respons tubuh terhadap infeksi.

Asam lemak omega-3 juga berperan dalam mengurangi
gejala autoimun dan mengatur keseimbangan reaksi
imun tubuh. Dengan mengurangi peradangan, omega-3
membantu tubuh merespons infeksi secara lebih efisien
dan lebih cepat.

Sumber alami Omega-3:

o Ikan berlemak seperti salmon, mackerel, dan
sarden
« Biji chia, biji rami, dan kenari
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o Minyak ikan dan suplemen omega-3
Kesimpulan

Makanan yang Membantu Meningkatkan
Daya Tahan Tubuh dan Mengurangi Risiko
Infeksi

Konsumsi makanan vyang tepat dapat membantu
meningkatkan daya tahan tubuh,  mengurangi
peradangan, dan mencegah infeksi. Berikut adalah
beberapa makanan yang diketahui memiliki manfaat
langsung terhadap sistem imun:

1. Probiotik dan Prebiotik: Probiotik adalah
mikroorganisme yang hidup yang mendukung
kesehatan saluran pencernaan dan, secara tidak
langsung, meningkatkan sistem imun. Prebiotik
adalah serat yang tidak dapat dicerna yang
memberi makan probiotik, membantu mereka
berkembang biak dan bekerja lebih baik.
Kesehatan saluran pencernaan yang baik sangat
terkait dengan kekebalan tubuh yang optimal,
karena sebagian besar sel imun tubuh berada di
usus.

o Sumber probiotik: Yogurt, kefir, tempe,
kimchi, dan sauerkraut.

o Sumber prebiotik: Bawang putih, bawang
merah, pisang, dan asparagus.

2. Makanan Kaya Antioksidan: Makanan yang
kaya akan antioksidan, seperti buah-buahan dan
sayuran, dapat membantu melindungi tubuh dari
kerusakan yang disebabkan oleh radikal bebas.
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Radikal bebas ini dapat merusak sel-sel tubuh dan
memengaruhi fungsi sistem imun.

o Contoh makanan: Buah beri (blueberry,
raspberry), kacang-kacangan, sayuran hijau,
dan wortel.

. Makanan yang Kaya Protein: Protein sangat
penting untuk memproduksi dan memperbaiki sel-
sel imun. Kekurangan protein dapat melemahkan
respon imun  tubuh dan  meningkatkan
kerentanannya terhadap infeksi. Asupan protein
yang cukup mendukung produksi antibodi yang
diperlukan untuk melawan patogen.

o Sumber protein: Daging tanpa lemak, ayam,
ikan, telur, kacang-kacangan, dan produk
kedelai.

. Bawang Putih dan Jahe: Bawang putih
mengandung senyawa allicin yang memiliki efek
antibakteri, antivirus, dan anti-inflamasi. Jahe, di
sisi lain, memiliki sifat anti-inflamasi dan dapat
meningkatkan fungsi sistem imun dengan
merangsang produksi sel-sel kekebalan tubuh.

o Cara konsumsi: Bawang putih dapat
dimasukkan  dalam  berbagai  masakan,
sedangkan jahe bisa dikonsumsi sebagai teh
atau tambahan dalam smoothies.

. Madu: Madu mengandung senyawa antibakteri
dan antioksidan yang dapat membantu melawan
infeksi. Selain itu, madu juga memiliki sifat
antimikroba yang dapat mempercepat proses
penyembuhan luka.

o Cara konsumsi: Madu bisa dikonsumsi
langsung atau ditambahkan ke dalam teh
herbal.
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6. Teh Hijau: Teh hijau kaya akan polifenol,
terutama epigallocatechin gallate (EGCG), yang
memiliki sifat antioksidan dan dapat meningkatkan
aktivitas sel-sel imun tubuh. Mengonsumsi teh
hijau secara rutin dapat membantu meningkatkan
respons tubuh terhadap infeksi.

o Cara konsumsi: Teh hijau dapat diminum
hangat atau dingin sebagai minuman penyegar.
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BAB 16

GIZI UNTUK MENDUKUNG KESEHATAN
LANJUT USIA

Seiring bertambahnya usia, tubuh mengalami berbagai
perubahan fisiologis yang memengaruhi kebutuhan gizi.
Proses penuaan dapat mengurangi kemampuan tubuh
untuk menyerap, memproses, dan memanfaatkan nutrisi.
Oleh karena itu, perhatian terhadap pola makan dan
pemenuhan gizi yang tepat sangat penting untuk
mendukung kesehatan pada lansia, menjaga kualitas
hidup, serta memperlambat proses penuaan.

1. Perubahan Kebutuhan Gizi Seiring
Bertambahnya Usia

Seiring bertambahnya usia, kebutuhan energi tubuh
cenderung menurun, namun kebutuhan akan beberapa
nutrisi tertentu justru meningkat. Hal ini disebabkan oleh
perubahan metabolisme, penurunan massa otot, serta
penurunan kemampuan tubuh untuk menyerap nutrisi
secara efisien. Beberapa faktor yang mempengaruhi
kebutuhan gizi pada lansia antara lain:

o Penurunan Massa Otot: Dengan bertambahnya
usia, massa otot tubuh berkurang dan digantikan
oleh jaringan lemak. Hal ini mempengaruhi
kebutuhan kalori, karena massa otot lebih aktif
membakar kalori dibandingkan dengan lemak
tubuh.
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Penurunan Kemampuan Pencernaan: Sistem
pencernaan pada lansia mungkin mengalami
penurunan fungsi, sehingga penyerapan nutrisi
seperti vitamin D, kalsium, dan vitamin B12 bisa
terhambat.

Perubahan Aktivitas Fisik: Banyak lansia yang
mengalami penurunan aktivitas fisik, yang juga
berpengaruh terhadap kebutuhan energi dan
makronutrien.

2. Makanan untuk Memperlambat Proses
Penuaan

Diet yang seimbang dengan pemilihan makanan yang
tepat dapat membantu memperlambat proses penuaan
dan menjaga fungsi tubuh pada lansia. Beberapa jenis
makanan yang bermanfaat bagi kesehatan lansia antara

lain:

Antioksidan: Antioksidan membantu melawan
radikal bebas yang dapat mempercepat penuaan
sel dan jaringan. Makanan yang kaya akan
antioksidan seperti buah-buahan berwarna cerah
(blueberry, stroberi, jeruk), sayuran hijau (brokoli,
kale), serta kacang-kacangan sangat bermanfaat
dalam menjaga kesehatan tubuh dan kulit.

Lemak Sehat: Asam Ilemak omega-3 yang
terdapat dalam ikan berlemak (salmon, sarden),
kenari, biji chia, dan minyak zaitun, memiliki sifat
anti-inflamasi yang dapat membantu mencegah
peradangan kronis yang berkaitan dengan proses
penuaan.
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o Serat: Asupan serat yang cukup sangat penting
untuk mendukung kesehatan pencernaan dan
mencegah konstipasi, masalah umum pada lansia.
Serat juga membantu menjaga kadar gula darah
dan kolesterol. Sumber serat meliputi biji-bijian,
sayuran, buah, dan kacang-kacangan.

3. Nutrisi untuk Mendukung Kesehatan
Jantung pada Lansia

Kesehatan jantung adalah salah satu aspek yang paling
penting dalam kesehatan lansia. Penuaan dapat
meningkatkan risiko penyakit jantung, tekanan darah
tinggi, dan gangguan kardiovaskular lainnya. Nutrisi yang
tepat dapat membantu mengurangi risiko tersebut:

« Asam Lemak Omega-3: Omega-3, vyang
ditemukan dalam ikan berlemak, memiliki banyak
manfaat untuk kesehatan jantung. Omega-3 dapat
membantu  menurunkan  kadar  trigliserida,
mengurangi peradangan, dan meningkatkan
fungsi pembuluh darah.

o Kalium: Kalium adalah mineral yang penting
untuk menjaga tekanan darah tetap normal.
Sumber kalium yang baik termasuk pisang,
kentang, bayam, dan tomat.

o Kalsium dan Magnesium: Kedua mineral ini
penting untuk menjaga fungsi jantung dan
pembuluh darah. Kalsium juga berperan penting
dalam menjaga kesehatan tulang, yang rentan
pada lansia.
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4. Nutrisi untuk Mendukung Kesehatan
Tulang pada Lansia

Seiring bertambahnya usia, kepadatan tulang cenderung
menurun, yang dapat meningkatkan risiko osteoporosis
dan patah tulang. Nutrisi yang mendukung kesehatan
tulang pada lansia sangat penting untuk mencegah
masalah ini:

Kalsium: Kalsium adalah nutrisi utama yang
diperlukan untuk menjaga kesehatan tulang.
Sumber kalsium yang baik termasuk susu, yogurt,
keju, sayuran hijau seperti kale, serta makanan
yang diperkaya kalsium seperti jus jeruk dan
sereal.

Vitamin D: Vitamin D membantu penyerapan
kalsium dan memelihara kepadatan tulang. Lansia
sering mengalami kekurangan vitamin D karena
penurunan kemampuan kulit untuk memproduksi
vitamin D dari sinar matahari, serta kurangnya
konsumsi makanan yang kaya vitamin D. Sumber
vitamin D meliputi ikan berlemak, telur, serta
makanan yang diperkaya vitamin D.

Magnesium: Magnesium  berperan  dalam
mengatur kalsium dalam tubuh dan penting untuk
kesehatan tulang. Sumber magnesium termasuk
biji-bijian, kacang-kacangan, sayuran berdaun
hijau, dan buah-buahan.
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5. Nutrisi untuk Mendukung Kesehatan
Pencernaan pada Lansia

Masalah pencernaan, seperti sembelit dan penurunan
fungsi saluran cerna, sering dialami oleh lansia. Nutrisi
yang mendukung sistem pencernaan sangat penting
untuk menjaga kenyamanan dan kesehatan secara
keseluruhan.

Serat: Seperti yang telah disebutkan, serat sangat
penting untuk mendukung fungsi pencernaan dan
mencegah sembelit. Sumber serat yang baik
adalah biji-bijian utuh, sayuran, buah-buahan, dan
kacang-kacangan.

Probiotik: Probiotik adalah mikroorganisme hidup
yang mendukung keseimbangan mikroflora usus
dan membantu pencernaan. Makanan yang kaya
probiotik meliputi yogurt, kefir, kimchi, dan tempe.
Air: Mengingat bahwa lansia cenderung kurang
sensitif terhadap rasa haus, penting untuk
memastikan asupan cairan yang cukup untuk
menjaga fungsi pencernaan dan mencegah
dehidrasi, yang dapat menyebabkan sembelit.
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