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Abstract: Adequate food intake is one of the keys that will support
athlete performance apart from regular and continuous training. An
imbalance in food intake will result in athletes experiencing "debt"
or even "hoarding" in the body. Periodically this imbalance will be
seen in the body mass index of the athlete concerned. This research
is a survey research with test and measurement techniques. The
sample used in this study were weightlifters and weightlifters in West
Kalimantan. The instrument used is a test and measurement of
weight and height, as well as food recall 7 x 24 hours. For food
recall data, data were collected and entered in the nutrisurvey
application. Data analysis using descriptive statistics and
correlation test. The results obtained from this study are that there
are no athletes who have a normal body mass index and no athletes
who have a low energy intake status (below 50% adequacy). In
addition, the relationship between body mass index and adequacy of
energy intake has a low level of correlation (sig. 0.363). The
conclusion obtained from this study is that although the athlete's
energy intake adequacy rate is still below 50%, the athlete has a high
body mass index. The energy intake adequacy rate was not
correlated with the athlete's body mass index.

Keywords: energy intake, BMI

Abstrak: Kecukupan asupan makanan merupakan salah satu kunci
yang akan mendukung performance atlet selain dari latihan yang
teratur dan berkesinambungan. Ketidakseimbangan asupan makanan
akan mengakibatkan atlet mengalami ‘“hutang” atau bahkan
“menimbun” dalam tubuh. Secara berkala ketidakseimbangan
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tersebut akan tampak pada indek massa tubuh dari atlet yang
bersangkutan. Penelitian ini merupakan penelitian survei dengan
teknik tes dan pengukuran. Sampel yang digunakan dalam penelitian
ini adalah atlet angkat berat dan besi di Kalimantan Barat. Instrumen
yang digunakan adalah tes dan pengukuran berat dan tinggi badan,
serta food recall 7 x 24 jam. Untuk data food recall, data
dikumpulkan dan dimasukkan dalam aplikasi nutrisurvey. Analisis
data dengan menggunakan statistik deskriptif dan uji korelasi. Hasil
yang diperoleh dari penelitian ini adalah tidak ada atlet yang
memiliki indek masa tubuh normal dan tidak ada atlet yang memiliki
status angka kecupuan asupan energi (dibawah 50% kecukupan).
Selain itu hubungan antara indek masa tubuh dan kecukupan asupan
energi memiliki tingkat korelasi yang rendah (sig. 0,363).
Kesimpulan yang didapat dari penelitian ini adalah meskipun angka
kecukupan asupan energy atlet masih dibawah 50% namun atlet
memiliki indek masa tubuh yang tinggi. Angka kecukupan asupan
energi ternyata tidak berkorelasi dengan indek masa tubuh atlet.
Kata Kunci: asupan energi, BMI

(Panggabean, 2020). Penelitian

Asupan makanan penting terhadap ~ atlet
membantu menunjang prestasi  menunjukkan bahwa terdapat koneksi

olahraga sebagai penunjang kecukupan

energy (Calista segalita, 2019).
Pernyataan  hasil  penelitian  ini
memberikan dukungan kepada

khalayak ilmiah dan akademiki bahwa
gizi memberikan peranan penting
dalam upaya menyokong aktivitas fisik
termasuk  di

dalamnya kegiatan

olahraga. Kecukupan energy akan
membantu dan melancarkan kegiatan
yang dilakukan. Gizi makro dinyatakan
merupakan

asupan gizi sebagai

penghasil energy untuk bergerak
sepanjang atlet berlatih, pengaturan
yang tepat akan memberikan pengaruh

yang positif terhadap Kinerja terbaik

antara asupan protein, karbohidrat dan
asupan energi total terhadap kebugaran,
tetapi hal yang menarik adalah khusus
analisis terhadap asupan lemak tidak
berkorelasi dengan
(Muthmainnah et al., 2019). Terdapat

hubungan antara asupan gizi makro

kebugaran

dengan kebugaran (Rahmah et al.,
2020).

memberikan fakta baha asupan gizi

Kajian penelitian in
makro berupa karbohidrat lemak dan
protein sebagai sumber energy utama

sangat diperlukan. Menjaga asupan ini

akan memberikan cahaya positif
kaitannya dengan latihan yang
dilakukan.
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Berkaitan dengan hal tersebut,
ternyata hal ini berbanding terbalik
dengan beberapa hasil temuan yang
terjadi di lapangan. Banyak berbagai
temuan penelitian yang menyatakan

bahwa gizi makro tidak memiliki
hubungan erat dengan aktivitas,
komponen kebugaran yang pada

akhirnya hal ini berbanding terbalik
dengan logika yang seharusnya yang
menyatakan pemenuhan gizi makro
akan menyumbang terhadap aktivitas
olahrga atlet (Panggabean, 2020).

yang  dilakukan
terhadap atlet bulu tangkis di PB raya

Penelitian

raya Ragunan memberikan hasil bahwa
ternyata kecukupan gizi makro dengan
tingkat kebugaran atlet tidak memiliki
hubungan yang positif (Suciana et al.,
2021). yang tidak

menyenangkan terjadi pada

Kondisi
juga
olahragawan atlet paralimpik, bukti
penelitian memberikan fakta bahwa
atlet renang disfabel  menyatakan
bahwa ternyata memberikan data yang
kurang bagus, dimana atlet renang
mengalami  kekurangan pemenuhan
80% dari
rekomendasi yang di perlukan sebagai

atlet (Penggalih et al., 2019). Penelitian

gizi  makro  sampai

selanjutnya, terhadap atlet PPLOP di

Jawa Tengah menunjukkan bahwa
pemenuhan terhadap asupan gizi makro
antara 84%-94%, dengan bukti lanjut
asupan lemak dan karbohidrat
berkaitan dengan kebugaran tetapi
asupan protein dan karbohidrat tidak
berkorelasi dengan kebugaran
(Adisoejatmien et al., 2018). Review
penelitian ini mengejutkan dan menjadi
kontradiktif dengan kajian ilmu gizi
olahraga. Berdasarkan penelitian ini

membuktikan  bahwa pemenuhan,

kesadaran dan fakta di lapangan

menunjukkan hasil yang kurang
menyenangkan. Sebuah hipotesa dapat
dimunculkan, dengan adanya kondisi
ini maka, akan sangat sulit bagi atlet
untuk mencapai prestasi yang optimal.
Sehingga kondisi ini tidak dapat
dibiarkan begitu saja. Salah satu
olahraga yang membutuhkan gizi yang
baik yaitu olahraga yang meningkatkan
masa otot seperti salah satunya yaitu
angkat berat . Olahraga angkat berat
memiliki latihan yang intensitasnya
tinggi, sehingga tubuh bekerja secara
anaerob. Peningkatan masa otot atlet
angkat berat memerlukan asupan zat
gizi yang cukup baik itu protein

maupun karbohidrat.
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Kajian asupan energy ini asumsi
awal adalah, jika asupan berlebih maka
akan disimpan, simpanan ini secara
umum dikenal dengan simpanan lemak,
yang dapat diukur dengan kadar lemak
tubuh.

Fakta menunjukkan terjadi

percepatan jumlah manusia yang
mengalamai kenaikan dan kelebihan
berat badan, di seluruh dunia  (Di
Angelantonio et al., 2016). Obesitas
menjadi salah satu penyebab adalah
factor keturuan, serta perilaku yang
salah  (Daniels & Bolling, 2016).
Dengan memiliki berat badan yang
berlebih akan memiliki pengaruh yang
kurang baik terhadap tekanan darah,
lemak tubuh, penyakit gangguan tidur,
tulang, dan masalah mental (Daniels &
Bolling, 2016) dan ancaman terhadap
peningkatkan angka kematian (Di
2016). Hal

negative terjadi sebagai ikutan dari

Angelantonio et al.,

BMI ini adalah tekanan darah tinggi,
kanker, diabet tipe 2, penyakit kaitan
dengan Kkardio, serta kanker (Eurostat,
2019). BMI

semakin meningkatknya ukuran lingkat

ini dapat dilihat dari

pada lengan, paha, perut (Behling et
al., 2012), bukti

menunjukkan bahwa pasien yang

penelitian

mengalami BMI tinggi jika terkena

Covid memerlukan penangan yang
lebih serius (Simonnet et al., 2020).
BMI menjadi salah satu tolok ukur
berat badan dalam kondisi
(normal) atau tidak (WHO, 2016)
(Markowitz, 2018), jika terjadi hasil

pengukuran BMI lebih dari 25 maka

aman

sudah terjadi kelebihan berat badan,
dan jika sampai dengan 30 maka sudah
masuk dalam status obesitas (WHO,
2016). Kenyataan obesitas ini menjadi
pembunuh manusia dan menghabiskan
anggaran untuk
(Markowitz, 2018).

Permasalahan ini

mengatasinya

menjadi

permasalahan  dunia dan selalu

diusahakan untuk diatasi. Olahraga

menjadi salah satu solusi dengan

memberikan  perlakukan  dengan
peningkatan jumlah pengeluaran kalori
yang telah dimasukkan. Hal ini menjadi
menarik ketika dilakukan pengecekan
kepada atlet yang aktif melakukan
latihan. Perlu data yang akurat tentang
hal ini agar menjadi bahan kajian dan
edukasi masyarakat.

Kaitan dengan hal tersebut di
atas, pada kenyataannya masih sangat
minim penelitian yang sampai pada
penerbitan pada artikel yang berhasil

ditemukan. Masih sangat minim kajian

85|JPJKR, p-1SSN:2252-8148, e-1SSN:2579-4604



Jurnal Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi (Penjaskesrek)
Volume 9, Nomor 2, Juli 2022

bukti penelitian untuk memberikan data
kepada peneliti, atlet dan pelatih serta
pelaku olahraga dengan tujuan edukasi.
Bukti

asupan  gizi

lapangan berupa kekurangan
makro, BMI dan
pentingnya asupan gizi makro masih
sebatas wacara. Masih diperlukan
kajian deskripsi dari data pelaku
olahraga yang benar benar aktif latihan
sebagai bukti penguat kondisi ini.
Tujuan  mulia dari artikel ini
memberikan bukti fakta berdasarkan
catatan laporan asupan makanan yang
terjadi pada atlet level provinsi.
Harapannya data hasil penelitian ini
cerminan  kondisi

dapat menjadi

pemenuhan gizi makro pada atlet.

METODE PENELITIAN

Penelitian survei itu sendiri

yang
mengumpulkan informasi dari suatu

merupakan penelitian
sampel dengan menanyakan melalui
angket atau interview supaya nantinya
menggambarkan berbagai aspek dari
populasi dan menggunakan kuisioner
sebagai alat pengumpulan data pokok
(Meivawati, 2017). Tujuan penelitian
adalah

gambaran umum Kkarakteristik dari

survei untuk  mengetahui

populasi. (Mugarrobin, 2015). Tujuan

dari penelitian survei berdasarkan
klasifikasinya yaitu (1) bertujuan untuk
memberikan gambaran/penjelasan
tentang sesuatu dan (2) bertujuan untuk
melakukan analisis. Pada penelitian ini
menggunakan desain atau rancangan
penelitian survey deskriptif. Penelitian
KONI

Kalimantan Barat. Subyek penelitian

ini  dilakukan di provinsi
yang digunakan oleh peneliti yang
berjumlah 5 atlet PABSI PON XX
Papua dari Provinsi Kalimantan Barat.
Instrumen  penelitian  pengukuran
asupan gizi makro adalah jumlah zat
gizi yang dikonsumsi dan diukur
melalui pengukuran food recall 24 jam.
Sedangkan untuk pengukuran BMI
yaitu menggunakan tinggi badan dan
berat badan. Teknik analisis yang

digunakan adalah analisis statistik

deskriptif, dari data food recall
dikumpulkan  kemudian  dihitung
menggunakan nutrisurvey dan
pengukuran menggunakan alat

pengukuran antropometri berupa alat
TB microtoise, timbangan berat badan
digital. Analisis data dilakukan dengan
analisis deskriptif untuk mengetahui
kondisi BMI dan asupan gizi makro
atlet pada atlet PABSI PON XX Papua

dari Provinsi Kalimantan Barat.
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HASIL DAN PEMBAHASAN
Penelitian dilakukan di KONI
provinsi Kalimantan Barat minggu ketiga
pada bulan Agustus 2021 selama satu
minggu. Adapun food recall diisi oleh

sampel dengan didampigi oleh mahasiswa

tingkat akhir Pendidikan Kepelatihan
Olahraga yang telah dilatih dalam mengisi
food recall. Hasil food recall yang telah
dimasukkan dalam nutrisurvey kemudian
dianalisis dengan bantuan aplikasi spss
dapat dilihat pada tabel 1.

Tabel 1. Statistika deskriptif BMI dan asupan energi

No BMI Asupan Asupan Asupan Asupan
energy total  karbohidrat Protein Lemak
1 Mean 34.0300 1271.9400 157.9400 53.4800 47.8800
2 Median 37.2000 1270.7000 158.8000 52.9000 53.1000
3 Mode 26.05° 837.10° 119.80° 33.40% 25.50%
4 Std. Deviation 6.90522 275.12619 26.87821  13.08919  13.53558
5 Variance 47.682 75694.423 722.438 171.327 183.212
6 Range 15.65 734.80 71.40 32.80 35.40
7 Minimum 26.05 837.10 119.80 33.40 25.50
8 Maximum 41.70 1571.90 191.20 66.20 60.90

mengalami kekurangan energy. Hal tersebut

Berdasarkan penelitian dari tabel 1 dapat ~ dapat dilihat secara rinci dalam tabel 2.

dilihat bahwa rata-rata sampel memiliki asupan
energy total sebesar 1271,94 kcal perhari
dengan pembagian asupan karbohidrat, protein
dan lemak masing-masing 157,94 kcal, 53,48
kcal dan 47,88 kcal per hari. Adapun asupan
energy minimal sebesar 837,10 kcal dan
maksimal 1571,9 kcal per hari. Melihat dari

jumlah asupan tersebut membuat sampel

Tabel 2. Proporsi Asupan

Asupan Rekomendasi Prosentase
837.1 3085.8 27
1425 4385.8 32
Asupan Energi 1571.9 3721.9 42
total 1270.7 2520.7 50
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1255
119.8
172.6
191.2
147.3
158.8
33.4
64.1
66.2
52.9
50.8
25.5
53.6
60.9
53.1
46.3

Asupan
Karbohidrat

Asupan Protein

Asupan Lemak

3620 35
440.6 27
626.6 28
531.6 36
359.8 41
517 31
80 42
80 80
80 83
74.4 71
80 63
104.7 24
148.8 36
126.3 48
85.5 62
122.8 38

Asupan energy total pada semua sempel
termasuk kurang. Hal ini dapat dilihat dari
jumlah prosentase yang ada. Semua sampel
memberikan laporan bahwa asupan energy
total tidak lebih dari 50%. Namun melihat dari

jumlah asupan protein yang dimakan termasuk
lebih bagus, karena asupan protein setidaknya
ada yang mengkonsumsi 80 dahkan 83% dari
yang dibutuhkan. Hal ini dapat dilihat bahwa
sampel menyadari akan pentingnya protein
bagi tubuh mereka sesuai dengan cabang

olahraga yang digeluti.

Tabel 3. Uji Korelasi Indek masa tubuh dan Asupan energy total

Signifikansi Keterangan
BMI dan Asupan energi total 0,727 Tidak signifikan
BMI dan Asupan Karbohidrat 0,574 Tidak signifikan
BMI dan Asupan Protein 0,655 Tidak signifikan
BMI dan Asupan Lemak 0,903 Tidak signifikan

Akumulasi dari asupan energi harian
akan memberikan dampak pada indek massa
IMT juga dikenal

dengan BMI. Namun dalam penelitian ini dapat

tubuh (IMT) seseorang.

dilihat bahwa BMI dan asupan energi tidak

berkorelasi secara signifikan, hal ini dapat

dilihat dalam tabel 3 yang memperlihatkan

angka signifikansi diatas 0,05.

Ternyata hasil penelitian menunjukkan
bahwa pemenuhan gizi makro atlet angkat berat
berat dan angkat besi PABSI Kalimantan Barat
yang berangkat PON Papua ke XX mengalami
kekurangan dari makro.

ditinjau gizi
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Pemenuhan  energy  total mengalami
kekurangan sampai 50% dan secara parsial
juga terjadi kekurangan asupan karbohidrat,
lemak dan protein. Hasil ini sangat
mengejutkan, dan menjadi perhatian tersendiri.
Tetapi hasil ini bukan tanpa dukungan, terjadi

banyak penelitian yang hasilnya sama.

Berdasarkan rekomendasi pada
penelitian yang dilakukan olah (Dwiyana et al.,
2017) dapat diasumsikan bahwa pemahaman
pemenuhan gizi makro untuk atlet masih
kurang. Ternyata tidak semua pelaku olahraga
memahami pentingnya asupan gizi, dibuktikan
dengan rekomendasi yang diberikan oleh 2015
(Dwiyana et al., 2017) yang menyatakan bahwa
masih perlu adanya edukasi bagi pelatih
tentang baiamana gizi yang baik untuk
olahragawan . berdasarkan pada kajian ini

menerangkan bahwa memang pada
kenyataanya pelaku oalrhaga baik atlet ataupun
pelatih masih kurang pemahaman terhadap
Asumsi

pentingnya asupan gizi. penulis

berdasarkan hasil penelitian ini, pelaku
olahraga masih sebatas makan dan kenyang.
Pelaku olahraga belum mempertimbangkan
kandungan karbohidrat, lemak dan protein

dalam makanan.

Penelitian lain menyatakan bahwa gizi
makro memiliki pengaruh terhadap kecepatan
dan diperlukan pemenuhan. Penelitian ini
menyatakan bahwa asupan gizi makro dapat
ledak dan

kecepatan, sehingga perlu edukasi kedaaran

berpengaruh terhadap daya

terhadap atlet (Dwiyana et al., 2017) untuk

menyeimbangkan asupan nutrisi  makro

(Hasanah, 2019) Asupan gizi makro ternyata
tidak memiliki pengaruh terhadap somatotype
dan kelincahan (Hosianna DC, 2017). Kajian
berikutnya menyatakan hal yang
negatifnya dengan hasil penelitian terhadap
allet PABSI Kalimantan barat.

sama

tidak
berhubungan dengan VO2max, tetapi lebih

Asupan gizi makro ternyata
berkorelasi dengan penambahan ukuran tubuh
Seperti lingkar penggang, peningkatan lemak
tubuh (Dewi & Kuswary, 2013)Ternyata masih
terjadi kekurangan gizi makro dan kekurangan
asupan energy yang terjadi pada atlet sepak
(Kuswari et al., 2021)

demikian juga hasil penelitian yang dilakukan

bola professional

oleh (Khaldun, 2014) terhadap pemain sepak
bola. Kajian ini merupakan pil pahit bagi dunia
olahraga. Hal ini tidak dapat
dibiarkan.

menyatakan hal yang sama.

tentunya

Meskipun berbagai penelitian

Ternyata BMI memiliki Kaitan

persentase lemak tubuh (Centers for Disease

dengan

Control and Prevention, 2015), kenyataan ini
memberikan fakta bahwa BMI dan lemak

memiliki kaitan yang positif.

Defini Indeks Massa Tubuh (IMT)
yaitu pengambilan nilai dari perhitungan antara
berat badan (BB) dan tinggi badan (TB)
seseorang. IMT dapat menjadi indikator atau
menggambarkan kadar adiposit dalam tubuh
seseorang. Dalam hal ini untuk menentukan
performa atlet dalam pertandingan yaitu
kecukupan asupan dari gizi yang dikonsumsi

oleh atlet itu sendiri, dan status gizi berkaitan
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dengan IMT. Hal yang perlu diperhatikan
bahwa ternyata BMI memberikan pengaruh
terhadap system sinapsis saraf,
2015), dinyatakan bahwa jika BMI lebih dari
20% maka akan terjadi pengaruh yang kurang

(Locke et al.,

baik. Meskipun fakta terdapat orang yang tidak
mempersoalkan persentse BMI ini (Akinpelu et
al., 2015). Orang menjadi memiliki BMI tinggi
ternyata dipengaruhi masa Pertumbuhan ketiga
usis 2-6 tahun, jika pada usia tersebut
mengalami kenaikan yang tinggi maka dapat
diramalkan pada pada dewasa akan mengalami
hal yang sama (Geserick et al., 2018) (Afshin
et al., 2017). Dan jika Pertumbuhan mengarah
pada obesitas maka hal ini memiliki efek yang
negative terhadap penyakit kanker kanker
(Taghizadeh et al., 2015) Kajian ini menarik
untuk diperhatikan, bahwa berat badan yang
naik identic dengan terjadinya peningkatan
persentase lemak, peningkatan berat badan ini
ternyata memiliki pengaruh yang kurang baik
terhadap Kinerja tubuh baik system saraf

ataupun pengaruh pada Pertumbuhan.

Permasalahan akan muncul sebenarnya
ketika atlet berhenti latihan, bukti penelitian
menunjukkan bahwa atlet akan naik BMI
40%-50% jika
(Markowitz, 2018). Fakta penelitian ini dapat

sampai berhenti latihan
dikatakan wajar, dengan asumsi atlet yang

berhenti latihan masih melakukan asupan

yang
melakukan

nutrisi sama besar ketika masih

latihan. Dalam penelitian ini
dinyatakan rerata BMI atlet PABSI tinggi,
sehigga mendasar

terdapat  pernyataan

mengapa dapat terjadi demikian. Diskusi ini

menjadi menarik, asumsi yang dapat di ajukan
adalah, bahwa atlet yang melakukan latihan
angkat beban, maka BMI menjadi tinggi karena
terjadi peningkatan massa otot sebagai efek
dari latihan. Latihan akan menyebabkan massa
otot meningkat, sehingga jika perhitungan BMI
hanya pada perbandingan antara berat badan
dan tinggi badan (WHO, 2016) (Markowitz,
2018), maka akan terjadi
merupakan jawaban dari kondisi mengapa BMI
atlet PABSI tinggi.

direkomendasikan pada pengecekan berikutnya

error. Hal ini

Sehingga

untuk dilakukan pengukuran terhadap massa

otot atlet.

Penelitian  lain  juga memberikan
informasi yang sama tentang asupan gizi makro
ini terhadap kinerja atlet dalam melakukan
aktivitas olahraga. Terbukti terhadap hubungan
antara IMT atlet dengan kecepatan, akan tetapi
terhadap status tidak berhubungan dengan
kecepatan, bahkan penelitian menunjukkan
bahwa tidak berkorelasi pemenuhan gizi
(Amin &

Lestari, 2019). Penelitian yang dengan sampel

makro dengan kecepatan atlet

atlet softball putri Pelatnas menyimpulkan
bahwa ternyata asupan gizi makro tidak
berkorelasi dengan kemampuan YVO2max
(Pramono et al., 2020), factor lain yang
berpengaruh terhadap Vo2max adalah IMT dan
Penelitian lain

persentase lemak tubuh.

terhadap atlet difabel menyatakan, secara
konsisten kekurangan asupan gizi makro, baik
putra dan putri dengan pemenuhannya kurang

dari 80% (Penggalih et al., 2018).
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SIMPULAN

Kesimpulan yang didapat peneliti
dari hasil penelitian yang dilakukan peneliti
dapat diketahui bahwa terjadi kekurangan
asupan energy total sampai 50% dan secara

antara karbohidrat, lemak dan

juga
meskipun pada asupan energy protein

parsial

protein mengalami  kekurangan,

hampir terpenuhi sebesar 80% tidak sama
dengan asupan energy yang lain. Meskipun

asupan energy mengalami kekurangan

namun kriteria BMI atlet termasuk dalam
kriteria gemuk bahkan obesitas. Namun
antara asupan energy dan BMI ternyata

tidak berkorelasi secara signifikan.
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