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BAB |
ILMU GIZI OLAHRAGA

/Kompetensi Umum: \
Mahasiswa mampu mengidentifikasi kebutuhan gizi
dalam olahraga.

Kompetensi Khusus:

Menjelaskan ruang lingkup ilmu gizi olahraga.
Indikator Kompetensi:

1. Menyebutkan pengertian ilmu gizi olahraga.
2. Menyebutkan anatomi pencernaan.

3. Menjelaskan fisiologi pencernaan.

/

A. Pengertian IlImu Gizi Olahraga

Gizi berasal dari kata dalam bahasa Arab “ghidza”
yang berarti makanan. Menurut dialek Mesir, ghidza dibaca
ghizi. Gizi dan ilmu gizi di Indonesia baru dikenal sekitar
tahun 1952-1955 sebagai terjemahan kata bahasa Inggris
nutrition. Gizi. Selain itu sebagian orang menterjemahkan
nutrition dengan mengejanya sebagai nutrisi (Almatsier,
2002).

WHO (World Health Organization) mengartikan ilmu
gizi sebagai ilmu yang mempelajari proses yang terjadi
pada organisme hidup. Proses tersebut mencakup
pengambilan dan pengolahan zat padat dan cair dari
makanan yang diperlukan untuk memelihara kehidupan,
pertumbuhan, berfungsinya organ tubuh dan menghasilkan
energi.

llImu gizi juga dapat didefinisikan sebagai suatu cabang
ilmu yang mempelajari hubungan antara makanan yang
dimakan dengan kesehatan tubuh yang diakibatkannya

[Imu Gizi Olahraga | 1



serta faktor-faktor yang mempengaruhinya. Muchtadi
(2022) llmu gizi merupakan gabungan dari berbagai disiplin
ilmu yang berkaitan dengan manusia (masyarakat), seperti
ilmu faal, ilmu kimia, biokimia, serta ilmu dan teknologi
pangan, dan patologi.

llimu gizi olahraga merupakan cabang ilmu gizi yang
diterapkan dalam bidang olahraga. Pada awalnya ilmu gizi
olahraga ditujukan untuk mempelajari fungsi nutrisi bagi
atlet, berdasarkan jenis olahraga, pada musim kompetisi
atau tidak pada musim kompetisi, prakompetisi, selama
kompetisi, pasca kompetesi.

Pada awal abad 21, olahraga berkembang menjadi
kebutuhan manusia yang ditandai oleh berkembangnya
pusat-pusat kebugaran di seluruh Indonesia. Karena
kebutuhan ini, ilmu gizi olahraga yang dahulunya hanya
ditujukan untuk atlet-atlet. Kini telah berkembang menjadi
kebutuhan masyarakat umum. Oleh sebab itu, ilmu gizi
olahraga sangat penting untuk mahasiswa Jurusan
Pendidikan Keolahragaan, karena dengan mempelajari ilmu
ini mahasiswa memperoleh pemahaman tentang peran
penting gizi dalam olahraga, khususnya peran gizi dalam
mendukung penampilan dan pencapaian prestasi atlet.
Buku ini tersusun atas beberapa bagian yaitu:
llmu gizi olahraga.

Jenis-jenis zat gizi.

Metabolisme.

Kebutuhan, komposisi dan pengaturan pemberian gizi.
Pemantauan status gizi.

Pengendalian berat badan melalui nutrisi dan latihan
yang tepat.

o gk LN

B. Sistem Pencernaan
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Sistem pencernaan merupakan sistem dalam tubuh
manusia yang terkait erat dengan gizi. Melalui sistem
pencernaan, manusia dibolehkan Sang Pencipta
memanfaatkan zat dalam makanan (gizi) diserap tubuh
untuk kelangsungan hidup manusia. Oleh sebab itu, sistem
makanan termasuk dalam sistem yang penting. Melalui
sistem pencernaan makanan dicerna, diubah menjadi
komponen-komponen pembentuk. Karbohidrat diubah
menjadi monosakarida, protein diubah menjadi asam
amino, dan lemak diubah menjadi monogliserida, asam
lemak dan gliserol.

Pembahasan sistem pencernaan sebenarnya telah
dilakukan dalam mata kuliah anatomi dan fisiologi manusia
di semester sebelumnya. Namun untuk membantu
mahasiswa menguasai ilmu gizi olahraga, maka harus
dilakukan  pembahasan kembali mengenai sistem
pencernaan.

Sistem pencernaan terdiri dari 3 bagian, yakni: a)
saluran cerna, b) kelenjar-kelenjar pencernaan dan 3)
kandung empedu.

a) Saluran cerna. Bagian dari saluran cerna dalam sistem
pencernaan, yakni: mulut, tenggorokan (farink) dan
kerongkongan (usofagus), lambung (gaster), usus
halus (small intestine), usus besar (large intestine),
rektum dan anus.

b) Kelenjar-kelenjar pencernaan. Kelenjar pencernaan
dalam system pencernaan, yakni:

- kelenjar pencernaan kecil (mulut) yang terdiri dari:

parotis, submandibularis, sublingualis.

- Kelenjar pencernaan besar (hati dan pankreas).

c) Kandung empedu (Gall bladder) (Siska dkk., 2022).

IImu Gizi Olahraga | 3



Selanjutnya, menggunakan ilmu urai (Anatomi) dan
ilmu faal (Fisiologi) dijelaskan sistem pencernaan, sebagai
berikut.

1. Anatomi Sistem Pencernaan

Sistem pencernaan berurusan dengan penerimaan
makanan dan mempersiapkannya untuk diasimilasi oleh
tubuh.

o - Kelenjar ludah
- Farine
-:

g @ Lambung
/ . )% Usus Halus

Anus

Gambar 1. Sistem Pencernaan
(Materisma, 2014)

Sistem pencernaan terdiri dari:

a. Mulut. Mulut membolehkan manusia membentuk
suara dan kata-kata. Mulut adalah rongga lonjong
pada permulaan saluran pencernaan yang berfungsi
menahan makanan untuk dikunyah. Batas-batas mulut
terdiri dari: pipi, bibir, dan langit-langit yang
memisahkan mulut dari rongga hidung atau daerah
hidung (disusun oleh tulang dan otot).

4 | llmu Gizi Olahraga



Gigi Langit-langit
lunak
Uvula

Lidah

Bibir

8@ siswapedia

Gambar 2. Rongga Mulut
(Lestari, 2021)

Secara garis besar, mulut terdiri dari bagian-bagian,
yakni: bibir, palatum (langit-langit), gigi. Jika diuraikan,
bagian-bagian mulut terdiri8 (delapan) bagian, yakni:
1) gusi, 2) mukosa ulut (selaput lender), 3) kelenjar
ludah, 4) reseptor sensorik (membantu merasakan
suhu dan tekstur makanan dan minuman), 5) taste
buds (membantu mengenali rasa manis, asin, asam,
pahit), 6) gigi, 7) lidah, 8) uvula (sepotong daging yang
tergantung di belakang langit-langit mulut membantu
memindahkan makanan dari mulut ke tenggorokan)
(halodoc, 2022).

Kelenjar ludah dan ludahnya. Kelenjar ludah adalah
kelenjar majemuk bertandan, yang berarti terdiri atas
gabungan kelompok alveoli bentuk kantong dan yang
membentuk lubang-lubang kecil. Kelenjar ludah yang
utama adalah kelenjar parotis, submandibularis dan
sublingualis.

IImu Gizi Olahraga | 5



Parotid gland

Sublingual gland

/ ! //-
X Zg )
Submandibular gland ————/

SRR BRI

Gambar 3. Kelenjar ludah
(MCHG, 2022)

c. Farinx dan usofagus. Farinx atau tekak terletak di
belakang hidung, mulut dan larynx (tenggorokan).
Farinx berupa saluran berbentuk kerucut dari bahan
membran berotot (muskulo membranosa) dengan
bagian terlebar di sebelah atas dan berjalan dari dasar
tengkorak sampai di ketinggian vertebra servikal ke
enam, yaitu ketinggian tulang rawan krikoid, tempat
farinx tersambung dengan usofagus. Di sisi kanan dan
kiri farinx terdapat dua tonsil yang merupakan dua
kumpulan jaringan limfosit.

Faring
/ Lidah
Katup
epiglotis

Laring
N Eksofagus/
Ker'cngﬂongcm

Trakea

Gambar 4. Bagian tenggorokan (farink)
(Wening, 2021)
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d. Rongga abdomen. Abdomen adalah rongga terbesar
dalam tubuh. bentuknya lonjong dan meluas dari atas
diafragma sampai pelvis di bawah. Isi abdomen
sebagian besar dari system pencernaan, Yyaitu
lambung, usus halus, dan usus besar.

Bagian-Bagian Lambung Manusia

Kerongkongan

Fundus
Kardiak

Pilorus
—————— Rugae

Serosa

Usus
Mukosa

/

Antrum
Gambar 5. Bagian-bagian lambung
(Lestari, 2021)

S:Osiswupediu

e. Lambung. Lambung adalah bagian dari saluran
pencernaan Yyang dapat mekar paling banyak.
Lambung berhubungan dengan usofagus dan
duodenum. Lambung terletak di bawah diafragm.a, di
depan pankreas

[Imu Gizi Olahraga | 7



Duodenum

Rectum -

(a)
Gambar 6. Usus Halus (small intestine) dan usus
besar (large intestine)
(Yog, 2014)

f. Usus halus. Usus halus adalah tabung yang kira-kira
sekitar dua setengah meter panjang dalam keadaan
hidup. Usus halus terdiri dari duodenum (usus
duabelas jari), yeyunum, dan ileum.

g. Usus besar. Usus besar disebut juga kolon adalah
organ pencernaan yang mengelilingi seluruh rongga
perut. Organ ini memanjang dari secum kantung yang
menghubungkan ileum (ujung usus kecil) dengan
kolon sampai ke anus. Kolon terdiri dari empat
lapisan, yaitu mukosa, submucosa, muscularis
propria, dan serosa. Kolon memiliki panjang kira-kira
satu setengah meter, tidak tidak turut serta dalam
pencernaan dan absorpsi makanan. Kolon menjadi
bagian yang dilewati sisa makanan.
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Transverse
Ascending Colon

’ ‘\3( ’SIgr'nolg;I"( f

)\f Colon P {
< V¥ & { (( /8> J

\ P IRy 3
Cecum & L“' Descending

Colon

Gambar 7. Usus besar atau kolon
(Hellosehat, 2022)

2. Fisiologi Sistem Pencernaan

Makanan secara berturut-turut mengalami proses
pencernaan, penyerapan zat gizi dan pembentukan faeces
dari sari makanan yang tidak diserap. Proses pencernaan
terdiri dari:

a. Ingesti (pergerakan makanan)

b. Digesti (penyederhanaan)

c. Absorpsi (penyerapan pada usus halus)
d. Eliminasi (pembuangan zat-zat sisa).

Penjelasan secara secara sederhana proses
pencernaan, dimulai di rongga mulut, tempat makanan
dihaluskan, dipotong-potong, dan digiling oleh gigi geligi
(proses mekanik), dicampur dengan ludah yang
mengandung enzim cerna (proses kimia). Makanan yang
telah melalui proses mekanik dan kimia yang siap ditelan
disebut bolus. Bolus lalu ditelan melalui faring ke usofagus,
dan masuk ke dalam lambung untuk bercampur getah
lambung. Oleh gerakan peristaltic, makanan didorong

IImu Gizi Olahraga | 9



masuk ke dalam usus duabelas jari (duodenum) untuk
dicerna lebih lanjut. Lama tinggal makanan di dalam
lambung tergantung pada komposisi dan kepekatan zat gizi
makanan tersebut. Makanan cair dan makanan lembek
akan tinggal di dalam lambung selama kurang lebih 15-30
menit, sedangkan makanan padat akan tinggal di dalam
lambung kurang lebih 3-5 jam. Di dalam lambung lemak
akan tinggal lebih lama dari protein, protein tinggal lebih
lama dari karbohidrat.

Di dalam duodenum makanan bercampur dengan
berbagai getah pencernaan yang berasal dari hati, kantung
empedu, pankreas dan dinding duodenum itu sendiri.
Proses pencernaan berakhir di duodenum, molekul-molekul
makanan secara mekanis dan kimia dirubah menjadi
molekul-molekul yang lebih kecil dan secerhana sehingga
siap untuk diserap darah pada dinding usus halus yaitu
jejunum dan ileum. Molekul-molekul kecil hasil pencernaan
berupa: monosakarida (glukosa, fruktosa, galaktosa berasal
dari karbohidrat yaitu polisakarida), asam lemak dan
gliserol (berasal dari lemak), asam-asam amino (berasal
dari protein), vitamin dan mineral bebas yang tadinya
mungkin berikatan dengan molekul lain.

Oleh gerakan peristaltik makanan akan didorong dari
usus halus ke dalam usus besar. Makanan padan akan tiba
di ujung hilir usus halus dalam waktu 4% jam, lalu
memasuki usus besar dalam waktu 5% jam setelah
makanan ditelan. Di dalam usus halus terjadi penyerapan
air dan elektrolit sehingga ampas makanan yang tiba di
usus besar akan menjadi pekat membentuk faeces di ujung
hilir usus besar lalu di buang ke luar melalui anus, 12-24
jam setelah makanan tersebut dimakan.

10 | llmu Gizi Olahraga



RANGKUMAN

1.

llmu gizi olahraga adalah limu yang mempelajari fungsi
nutrisi bagi atlet, berdasarkan jenis olahraga, pada
musim kompetisi atau tidak pada musim kompetisi,
prakompetisi, selama kompetisi, pasca kompetesi.
Ruang lingkup ilmu gizi olahraga di Jurusan Pendidikan
Keolahragaan meliputi:  jenis-jenis  zat  gizi,
metabolisme, kebutuhan, komposisi dan pengaturan
pemberian gizi, pemantauan status gizi, pengendalian
berat badan melalui nutrisi dan latihan yang tepat.
Anatomi sistem pencernaan, yakni: mulut, farinx,
usofagus, lambung, usus halus, usus besar.

Fisiologi sistem pencernaan menjelaskan proses
pencernaan dimulai dari mulut dan berakhir di
duodenum, sedangkan proses penyerapan atau
absorbs terjadi di usus halus (jejunum dan ileum).
Setelah 12-24 jam, ampas makanan yang tidak
terpakai oleh tubuh akan dibuang keluar melalui anus.

IImu Gizi Olahraga | 11



LATIHAN

Jawablah pertanyaan berikut ini!

1.
2.
3.

e

Sebutkan pengertian ilmu gizi.

Sebutkan pengertian ilmu gizi olahraga.

Jelaskan alasannya mahasiswa Jurusan Pendidikan
Keolahragaan perlu mempelajari ilmu gizi olahraga.
Uraikan anatomi sistem pencernaan.

Uraikan fisiologi sistem pencernaan.

12 | llmu Gizi Olahraga



BAB Il
BAHAN MAKANAN DAN ZAT-ZAT
GlZI

fKompetensi Umum: \

Mahasiswa mampu mengidentifikasi kebutuhan gizi

dalam olahraga.

Kompetensi Khusus:

Menjelaskan zat-zat gizi.

Indikator Kompetensi:

1. Menjelaskan perbedaan bahan makanan dan zat
makanan.

2. Menjelaskan zat-zat gizi.
Menjelaskan fungsi zat-zat gizi bagi atlet.

C‘ Y,

A. Perbedaan Bahan Makanan Dan Zat Makanan

Bahan makanan dan zat makanan perlu dipahami
perbedaannya. Bahan makanan sering disebut juga bahan
pangan, yang dibeli, diolah dan disusun menjadi hidangan,
sedangkan zat makanan disebut juga zat gizi atau nutrient
(Sediaoetama, 2000).

Pada umumnya masyarakat umum mengetahui
susunan hidangan Indonesia yang jenis bahan makanan
dapat dikelompokkan ke dalam: bahan makanan pokok,
bahan makanan lauk-pauk, bahan makanan sayur, dan
bahan makanan buah-buah.

1. Bahan makanan pokok. Bahan makanan pokok
merupakan sumber utama kalori atau energi. Bahan
makanan ini dianggap yang terpenting, karena bila
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suatu susunan hidangan tidak mengandung bahan

makanan pokok, tidak dianggap lengkap.

2. Bahan makanan lauk-pauk. Pada umumnya
kelompok bahan makanan ini merupakan sumber
utama protein. Sumber utama protein ada dua, yakni
protein hewani dan protein nabati. Jadi, bahan
makanan lauk-pauk dari hewani mencakup daging,
ikan, telur, dan sebagainya, sedangkan dari nabati
termasuk jenis kacang-kacangan, seperti kacang
kedelai dan hasil olahan, yaitu tempe dan tahu.

3. Bahan makanan sayur dan buah-buahan. Kedua
kelompok bahan makanan ini termasuk bahan nabati.
Sayur merupakan berbagai bagian tumbuhan, seperti
daun, akar, batang dan bunga, bahkan buahnya yang
masih muda. Buah yang bisaanya menjadi bahan
makanan adalah buah yang sudah matang. Buah-buah
sebagian besar dimakan tanpa diolah atau “mentah”
dan disebut buah cuci mulut.

Selanjutnya bahan makanan yang sudah diolah
menjadi hidangan, kemudian dikonsumsi dengan bantuan
alat pencernaan. Bahan makanan diurai menjadi berbagai
zat makanan atau zat gizi.

Berdasarkan fungsi dari zat-zat gizi tersebut, bahan
makanan yang telah dijelaskan sebelumnya, dapat
digolongkan ke dalam tiga (3) jenis:

a. Zat gizi penghasil energi, yaitu karbohidrat, lemak dan
protein. Zat gizi penghasil energi ini sebagian besar
dihasilkan oleh bahan makanan pokok.

b. Zat gizi pembangun sel, terutama diduduki oleh
protein, sehingga bahan makanan lauk-pauk tergolong
dalam bahan makanan sumber zat pembangun.

C. Zat gizi pengatur, ke dalam kelompok ini termasuk
vitamin dan mineral. Maka bahan pangan sumber
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mineral dan vitamin, ialah sayur dan buah tergolong
bahan makanan sumber zat-zat gizi pengatur.

B. Pengetahuan Bahan Makanan

Pertumbuhan dan perkembangan keilmuan hingga
pada abad 21 mendorong lahirnya keilmuan baru dari
cabang ilmu gizi, yakni pengetahuan bahan makanan.
Syamsidah & Suryani (2018) pengetahuan bahan makanan
adalah ilmu yang mempelajari tentang bahan-bahan hasil
pertanian, peternakan, perikanan dan teknologi makanan
untuk memenuhi kebutuhan hidup manusia.

Pengetahuan bahan makanan memberikan
kesempatan bagi masyarakat umum, mahasiswa
kesehatan, dan keolahragaan untuk memperdalam
pengetahuan tentang bahan makanan, sifat bahan
makanan, cara memilih dan cara menyimpan, kandungan
gizi, dan hasil olahan dari bahan makanan.

Pada bab ini, pengetahuan bahan makanan yang
dibahas tidak secara menyeluruh dan dibatasi pada jenis
bahan makanan saja. Untuk membantu meningkatkan
pengetahuan mahasiswa tentang bahan makanan.
Syamsidah & Suryani (2018) bahan makanan dibagi
menjadi 2 (dua) jenis, yakni bahan makanan nabati dan
bahan makanan hewani.

1. Bahan makanan nabati.

Bahan makanan nabati banyak dijumpai di daerah-
daerah pertanian di Indonesia yang cocok dan subur untuk
ditanami tumbuh-tumbuhan dan dapat dikonsumsi sebagai
bahan makanan pokok maupun sebagai bahan makanan
penunjang atau pelengkap. Bahan makanan nabati
tersebut, antara lain (Syamsidah & Suryani, 2018):

a. Padi-padian. Golongan padi-padian merupakan bahan
makanan pokok di Indonesia. Menjadi sumber kalori,
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protein, nabati, vitamin, terutama B1 dan garam-garam
mineral. Jenis padi-padian. Satu gelas beras putih
mengandung 242 Kkalori, 4.4gram protein, 0.4gram
lemak, 53.2gram karbohidrat, dan 0.6gram serat
(Iswandiari, 2020). Bagian terbesar karbohidrat dalam
beras ialah pati dan hanya Sebagian kecil pentosan,
selulosa, hemiselulosa, dan gula. Antara 85% hingga
90% dari berat kering beras berupa pati. Kandungan
pentosan berkisar 2.0 — 2.5% dan gula 0.6 — 1.4% dari
berat beras pecah kulit.

(1) Beras. Seperti beras putih, beras merah, beras

hitam, ketan, ketan hitam, ketan merah.

o APES
‘}. ’z.\"r— Ay

Gambar 8. Jenis beras
(Kompas, 2021)

(2) Jagung (Zea mays L). Salah satu tanaman pangan
dunia yang terpenting selain gandum dan padi.
Seperti jagung putih, kuning dan ungu. Jagung
mengandung karbohidrat, gula (sukrosa; glukosa;
fruktosa), serat, lemak, protein, air, Vitamin A, beta
karoten, alfa karoten, beta kriptoxantin, Vitamin B2
(riboflavin), Vitamin B3 (niacin), Vitamin B5
(pantothenic acid), Vitamin B6 (piridoksin), Vitamin
B9 (asam folat), Kolin, Vitamin C, Vitamin K
(Phylliquinone), Kalsium, Besi, Magnesium, Fosfor,
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Potasium, Sodium, Zinc. Komposisi jagung lebih
kompleks dibanding beras (USDA, 2019).

Gambar 9. Jenis jégung
(Fuad, 2015)

Secara umum di Indonesia, jagung dijadikan
sebagai alternatif sumber pangan. Beberapa
daerah di Indonesia menjadikan jagung sebagai
bahan makanan pokok, misalnya Madura, Nusa
Tenggara Barat dan Gorontalo. Berikut disajikan
pada table 2.1 kandungan nutrisi jagung per
100gram.

Tabel 1. Kandungan Nutrisi pada Jagung per 100g

Jenis Nutrisi Nilai
Energi 86 kkal/360 kJ
Karbohidrat 18,79
Gula 6,26
Serat 29
Lemak 1,35¢g
Protein 3,279
Air 76 9
Vitamin A, RAE 9 ug
Beta karoten 47 ug
Alfa karoten 16 ug
115 pg
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Jenis Nutrisi Nilai

Beta kriptoxantin 187 1U
Vitamin A, 1U 0,055mg
Riboflavin (Vit B2) 1,77mg
Niacin (Vitamin B3) 0,717mg
Pantothenic acid (Vit B5) 0,093mg

Piridoksin Vitamin B6 42 ug

Asam folat (B9) 23 ug
Kolin, total 6,8mg
Vitamin C 0,3 ug

Phylliquinone (Vit K) 2mg
Kalsium 0,52mg

Besi 37mg
Magnesium 89mg
Fosfor 270mg
Potasium 15mg
Sodium 0,46mg

Zinc

(U.S. DEPARTMENT OF AGRICULTURE, 2019)

(3) Haver (Avena sativa). Haver atau oat. Dalam
industri makanan, haver atau oat adalah bahan
untuk membuat oatmeal.

'Gémbar 10. Haver atau 6at |
(Khasiat, 2017)
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(4) Gandum. Gandum merupakan tanaman serelia

dari famili poaceae, menjadi salah satu bahan
baku pembuatan roti, mie, pasta, pizza, biscuit,
dan lain-lain. Memiliki kandungan nutria yang
cukup dan kualitas penyimpanan yang tinggi
menjadikan gandum sebagai bahan makanan
pokok lebih dari sepertiga populasi di dunia (Astuti,
2021). Biji gandum mengandung karbohidrat 60-
80%, protein 10-20%, lemak 2-2,5%, mineral 4-
4,5% dan sejumlah vitamin lainnya.

Tabel 2. Kandungan Nutrisi Gandum

Jenis Nutrisi Nilai
Air 9.44
Energi 346 Kcall
Nitrogen 241¢g
Protein 1519
Lemak Total 2.73¢g
Karbohidrat 71.2 ¢
Serat Total 106 g
Kalsium (Ca) 38 mg
Besi (Fe) 3.86 mg
Magnesium (Mg) 136 mg
Fosfor (P) 352 mg
Potasium (K) 376 mg
Sodium (Na) 3mg
Zink (Zn) 3.24 mg
Manganese (Mn) 0.452 mg
Selenium (Se) 23.6 ug
Molybdenum (Mo) 58,5 ug
Thiamin 0.504 mg
Riboflavin 0.128 mg
Niacin 5.55 mg
Vitamin B6 0.268 mg
Asam folat Total 39 ug
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