SPORTS
NUTRITION

Made Budiawan

Prodi Kedokteran
Fakultas Kedokteran, Universitas Pendidikan Ganesha



Dr. dr. Made Budiawan, S.Ked., M.Kes., AIFO

S1 Fakultas Kedokteran UNUD 2002

S2 Fakultas Kedokteran UNS 2011

S3 Fakultas Kedokteran UNUD 2018
Ahli Ilmu Fisiologi Olahraga (AIFO) 2012
Pengalaman ilmiah:

T.0.T Pelatih Olahraga Tk Dasar (Kemenpora) 2006 OO st
T.0.T Pelatih Olahraga Tk Muda (Kemenpora) 2007 — ——
Pelatihan Tenaga Teknis Lab Olahraga 2008 : [ DIB -

Pelatihan (Lembaga Anti Doping Indonesia) LADI
Kemenpora 2009

Bridging program on Sport Science di Chinese Culture
University of Taiwan 2012

Pengalaman kepelatihan:
Pelatih Lisensi C PERBASI
Pelatih Tim Bola Basket SMAN4 Sgr 2002-2007

Pelatih Tim Bola Basket Buleleng di PORPROV BALI
2003, 2005, 2007

Pengalaman organisasi olahraga:

Bidang Litbang Perbasi Bali 2006-2010

Bidang Organisasi Perbasi Buleleng 2015-skrng

Waka II KONI Buleleng 2021- skrng

Ketua Tim Konsultan Sport Science KONI Buleleng 2017
Tim Dokter Kontingen Provinsi Bali di PON Papua 2021




eltvHeseh Kegagalan Tim AnghatBes df Asan Games Inchean
(imana Bisa Emas, Makannya Ikan Kembung

Cabeeangiatbesiisk dpenbulon ks be, [

mamp: memenuhi g
sekeping medal emas &
p Games 214, Persizpan
g comping-campig
 menjdipenpebabara
e 1 i

MK adalegembicazn o bere
et £l Y ke ki
Bper vy vz eelah g
A Garnes 2014 ot bendak
g B Kota Korsel, Seced, dar
g kerera bevah tnah Bipyeocy,
0 Srmarn 4% e S
terihat hiasa sa Dia Sk
s e e
g, tgns 52 anghat best bnde>
ranpeng d Asas Gaes.

MRS Ly

b Hal i (255) recompa Bl §
& trng le mad at ,
"Berkzkmatan 10 B (bokan et
Eher sebageimana berita sehas sebe:
Jamorya, Bod) anghon bes Indocesis
fies dempan rabae oty perak a2
sty perungge. Pecak dirgd S Wab-
ol Agustiani (elas 88 kg putr -
duaglan penmggu Gpercieh Eho
(kelas &2 kg petra
Fencapaitn ¥nebut sami Gengan
v S e poda Cmpuade
Loadon 2012 Tetpd, tares dari raan
Ascax Gaes Caangrhon 201 Geogn
seca peca & b periagr
Elo meswataian babwes persiagen

i anghatbes memang B2 I g M ULAVG: T gt b nonesi e by Ekpyeong e

Fu poa el aya berlngsy

TNy =

ata bk Koous serta Tioeghok
Meoarat abi netrisl yaog dkesa  badan ebibscht pes
B, sesap hard wotnk mescabupl "L s22 badan e

N Lebutaban saty adet anghat besi,  semmua Glmand

dasa mivmzal vang diperiahan By - makanm bukan &
0 ribe by ermasc dagiog vioamin,  kembung” loa Al
phus suplemes. Namen, da bioy  mada tngg
neserim fp 200 ribe Perafats  Dia menpangiap;
pon bermasaleh St keporusan - memang abel den
daeken Voentee Pomda G Olabrags  Padizbal caor b
Ry Saryo pada Febrear trapituns  sytamaae xela by
Apri berdatangas. fevel i, "Fami e
"Pokoknya, ads tiga bl inti yang  emas Olimpinde. Ac
s vk, Yok, kool makan, R 10 miie per ol
fas periaan v Bl Seperaoqy, 2o S A
paudmwpnm day biang i fecd
tapl ppek man s’ b ber  Enggak” viarn

e 110 b0 i memyebermg drf it Namsy e )

Baloeg poteed gt
Bicars soul koedisi adet, Aimenth  umia odl da g

s bedan Lantas Derapaidealom!  Selaimwalhay peadell e By Kemepeesias Penoly dn Ol Wi, s s gt bes i il Ibesosna

"Empataban. teguspra keabinmn - pesiagen nglatbes

pang <ampag Perae vaog

indgons - sringtrfame Usng kebumoban  dovesi, gt emositeal D e hezre gt b
fouk pemethun et opjeb b Dendngan e dmgun o e o de ot G



PENDAHULUAN

e Latihan dengan
intensitas yang berat
menimbulkan kerusakan

jaringan, pelepasan

normon stres dan
oerubahan sel imun

(jumlah & jenis) yang

oeredar dalam darah.

* Merupakan sebuah
dilema bagi seorang
atlet dalam mencapai

prestasi.

[ TOT PELATIH BOLA BASKET, 16 JULI 2022, BADUNG-BALI
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PENDAHULUAN

 Ketangguhan sistem
imun sangat ditentukan
oleh status gizi.

e Kebiasaan atlet dalam

/) gandlt .

mengkonsumsi zat gizi . P
sebelum, selama dan N
setelah latihan sangat
perlu diperhatikan.

[ TOT PELATIH BOLA BASKET, 16 JULI 2022, BADUNG-BALI I



NUTRISI

“Ikatan kimia yang diperlukan tubuh untuk melakukan
fungsinya, yaitu menghasilkan energi, membangun dan
memelihara jaringan dan sel tubuh..”

[ TOT PELATIH BOLA BASKET, 16 JULI 2022, BADUNG-BALI I
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* Pemberian nutrisi yang baik dapat berpengaruh besar dalam
mendukung atlet dalam latihan maupun kompetisi

* Memberikan pengaruh psikologis dan fisiologis (fungsi
tubuh) yang pada saatnya akan meningkatkan performance

TOT PELATIH BOLA BASKET, 16 JULI 2022, BADUNG-BALI I



IKarbohidrat

“Karbohidrat merupakan sumber energi utama tubuh yang
sangat penting...”

TOT PELATIH BOLA BASKET, 16 JULI 2022, BADUNG-BALI I



LEMAK

SIMPLE FAT

1. Asam Lemak Jenuh

1. Bhospolipid
28Glakolipid

a-)\/

P ,
Ssd lpoprotein
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DERIVED FAT
Kolesterol



PROTEIN

Sederhana
1. Ovoalbumin
2. Laktoalbumin
Bersenyawa
1. Komoprotein
2. Posfoprotein
3. Lipoprotein
Turunan
1. Albuminose
2. Peptida
3. Gelatin







Mayor. Mineral
Kalsium, Posfor,Potasium
Sodium, Clorida

" Mikro Mineral

7 T A :
e Y s Iron, Zink, Mangan, Sele-
s, Y ¥, nium,Copper,Clorida
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PERENCANAAN GIZI ATLET

STATUS GIZI Kehutuhan | Kompetisi | Post

« Sehelum K
- Saat K
- setelah K
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Perbailkan Status Gizi

Ukl Status Gizi (misal dg IMT)
~Peningkatan BB dan Kadar Hb

Kurangi

Tambah



PENINGHKATAN BB
« Latihan Beban : Intensitas 8-12 Rep/set
« Diet + 25 % dari biasanya.

PENURUNAN BB

« Latihan Aerobik : Intensitas 65 %-75 %DNM
* Diet — 25 % (- 500 sd -1000 Kal )

« 0,5- 1.5 Kg/ Minggu.



PEMELIHARA STATUS GIZI

1 Cukup makan sumber energi
( KH:60 %,Lmk 25 % dan Prt 15 % )
1 Porsi kecll- Frek. Banyak
1 Cukup Vitamin, mineral
1 Kurangi konsumsi lemak.
1 Cukup minum dan sari buah.
1 Selalu timbang BB



Untuk memaksimalkan Endurance

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



PEMULIHAN STATUS GIZ]

« Asupan makan sesuaikan dengan aktivitas
« Glzi seimbang dan bervariasi
« Kontrol BB.
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RPERYEQIaanVIEnt

+ Minimal 2 jJam sebelum bertanding
¢+ Jenis karbohidrat ( kompleks, cair)
+ Hindarkan

o Hipertonik

o Protein, Lemak

o Makanan/minuman
merangsang, mengandung gas

o Alkohol
o Cafein
o Rokok
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SAAT BERTANDING

¢ Tujuan : memelihara kecukupan
gizi dan mempertahankan
status hidrasi

Syarat Makanan/ minuman :

1. Mudah dicerna
2. Minum cukup pada OR endurance

(setiap 10-15 Mnt, beri minum
150-250 ml )
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NESERmInLUm, sebelum haus
AiFadal cluaca panas ebutuhan air 3X

IAbu canyak

genis Makanan/ minuman

,_-—" '<|3Utlh teh, juice buah yang
—  banyak kalium dan natrium GUERE
| _', buahan Segar)




Makanan Setelah Bertanding

Tujuan :
Memulihkan cadangan

energi, status Hidrasi dan

Keseimbangan Elektrolit.

Syarat :

Tinggi Kh, cukup Protein, rendah lemak, banyak

cairan.

Hal Penting :
® Minum 500 CC setia
® Juice buah tomat, b
® Karbohidrat Komple

0 Penurunan BB 500 Gr.
imbing (' kalium, natrium )

KS calr

® [anda- tanda kekurangan cairan : haus, urine
sidikit- warna tua, kehilangan BB.



Cara Penyajian

1 Segera setelah bertanding minum 1-2 gelas

1 2 Jam setelah bertanding 1 gelas juice buah

1 1 jam setelah bertanding 1 gelas juice buah,
makanan ringan (300 kalori)

1 2 jJam setelah bertanding : makan lengkap
porsi kecil, banyak kuah.

1 4 jam setelah bertanding : makan lengkap
yang disukai atlet (tetap jenis KH)



PENTINGNYA HIDRASI SAAT
BERAKTIVITAS

MS / 2015



Pentingnya cairan bagi atlet

» Atlet identik dengan berkeringat

* Keringat penting untuk menjaga suhu tubuhnya tetap
normal

* Terjadi adaptasi pada cairan tubuh dan elektrolit

* Tubuh memiliki kemampuan ini melalui peranan organ
yaitu Ginjal !




KOMPOSISI AIR PADA BERBAGAI JARINGAN TUBUH
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AKIBAT DEHIDRASI

« PENURUNAN PERFORMANCE (DEHIDRASI 2 —3 %
BB)

* PENINGKATAN SUHU TUBUH DAN DENYUT
JANTUNG

* PENURUNAN TEKANAN DARAH
* MUAL MUNTAH

* MERASA LELAH, SAKIT KEPALA
* KRAM OTOT




METODE EVALUASI TINGKAT

HIDRASI TUBUH

* OBSERVASI

* Membandingkan warna air kencing (urine) dengan standar
* Menilai kualitas keringat, melihat bekas keringat pada pakaian

* MENGUKUR

* Berat badan MUTLAK diukur pada setiap kali latihan dan
pertandingan

« Alat : timbangan berat badan (digital, satu desimal)

* MENAKAR

* Jumlah cairan yang diminum
* Menggunakan Gelas, Volume kemasan



TUJUAN PANDUAN HIDRASI

* MEMULAI AKTIVITAS DENGAN CAIRAN TUBUH
YANG CUKUP

 MENCUKUPI KEBUTUHAN CAIRAN SAAT BERLATIH /
BERTANDING

* MENCAPAI PERFORMANCE YANG MAKSIMAL

* MEMPERCEPAT KEMAMPUAN PEMULIHAN /
RECOVERY TUBUH

* MENGURANGI RISIKO CEDERA & KRAM OTOT




SEBELUM BERLATIH ATAU

BERTANDING

KEBUTUHAN CAIRAN SEHARI-HARI HARUS

Da"y Water Intake, MENJADI PERHATIAN PENTING SEORANG

ATLET. KECUKUPAN CAIRAN SETIAP HARI
AKAN MENJAGA KESEHATAN GINJAL.

9.00 am. - 10.00 am

“V ¥

13.00 pm. - 14.00 pm.

AN
bW =l

19.00 pm. - 20.00 pm

ATLET DENGAN GINJAL YANG SEHAT ARTINYA
MEMILIKI KEMAMPUAN MENGHADARPI
KONDISI LATIHAN DAN PERTANDINGAN YANG
BERAT

CEK APAKAH ANDA SUDAH MINUM

8 GELAS PER HARI?

@ KERUSAKAN GINJAL SERINGKALI BERSIFAT
IREVERSIBEL, TIDAK DAPAT KEMBALI

H20UUB+ NORMAL.




SEBELUM BERLATIH ATAU

BERTANDING

Am | Hydrated?
Urine Color Chart

This urine color chart is a simple tool you can to assess if you are drinking
enough fluids throughout the day to stay hydrated.

1

If your urine matches the
2 colors numbered 1, 2, or 3
you are hydrated.

5 If your urine matches the
> colors numbered 4 through 8
your are dehydrated and
6 need to drink more fluid.
Be Aware! If you are taking single
vitamin supplements or a multivitamin
7 supplement, some of the vitamins in the
supplements can change the color of
your urine for a few hours, making it
bright yellow or discolored. If you are
j taking a vitamin supplement, you may
8 ed to check your hydration status
using another method.

Your Nose Knows!
While some foods, like asparagus, can cause your urine to smell
different, a strong smelling odor can also be a sign of dehydration.

 Warna air kencing

(Urine) dapat
mencerminkan
kondisi cairan tubuh.
Warna yang pucat
muda (1-3)
menunjukkan kondisi
cairan tubuh yang
baik.

Warna pekat (4 — 8)
menunjukkan kondisi
tubuh yang
kekurangan cairan
atau dehidrasi.

APABILA URINE
MENYERUPAI WARNA
NOMOR 4 — 8 SEGERA
MINUM AIR YANG
CUKUP

(SEDIKIT DEMI SEDIKIT)

SEGERA PERIKSAKAN
DIRI KE DOKTER UNTUK
MEMASTIKAN TIDAK
ADANYA GANGGUAN
PADA GINJAL

IDEALNYA :

ATLET DIPERIKSA
FUNGSI GINJALNYA,
UNTUK MENJAMIN
KESEHATANNYA SELAMA
MENJADI ATLET



SEBELUM BERLATIH ATAU
BERTANDING

MENIMBANG BERAT
BADAN SEBELUM DAN
SESUDAH LATIHAN /
PERTANDINGAN MUTLAK
DILAKUKAN DALAM
OLAHRAGA
TUJUANNYA :
MENGETAHUI JUMLAH
KEBUTUHAN CAIRAN
DENGAN TEPAT
MENGHINDARI MINUM
YANG BERLEBIHAN YANG
MENGAKIBATKAN
KONDISI BERBAHAYA
(HIPONATREMIA)




SEBELUM BERLATIH ATAU
BERTANDING

LATIHAN / GAME

HIDRASI SEBELUM LATIHAN / PERTANDINGAN BERTUJUAN UNTUK
MEMASTIKAN KECUKUPAN CAIRAN TUBUH SEBELUM AKTIVITAS FISIK
YANG AKAN DILAKUKAN. TERKADANG, SAAT MEMULAI OLAHRAGA FISIK
TUBUH BERADA DALAM KONDISI DEHIDRASI.

DEHIDRASI SEBELUM BERLATIH HARUS DIHINDARI !!




SAAT BERLATIH ATAU
BERTANDING
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KEBUTUHAN ENERGI saat LATIHAN

SAAT LATIHAN ATAU PERTANDINGAN
30 — 60 gr KH setiap 30 — 60 menit

Setara dengan 1 potong pisang besar setiap 30 menit

L

Banana Nutrition Facts | Nutrition Facts

Amound Per Sendng

Senving Size 1 medium banana (126g)

Calpries 110 Calories from Fat 0

% Daily Valug"

Total Fat 0g 0
_ Salurated Fal 0g i
Trans Fat 0a 1k}
L e Umg ¥
Sedium Img ¥
Total Carbohydrate 30g 10%
Diglary Fiber 12%
Sugars 19
Protein 1g
/ / Vitamin A 2% ‘itamin C 15%
Galeium 0% Iron 2%

* Percanl Daily Values are based en a 2000 calorie digt
Your daily valugs may e higher of lower depending on

B -]
Nutntlon Facts
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Yy your calorle neess:
y Calories 2000 2500
p y Tatal Fat Less Than G5y 80y
i Saturated Fat Less Than 20 289
e Chalesterol  Less Than 300mg 300mg N
Sodium LessThan 2400mg  2.400mg | B
Tatal Carbohydrate 300y ey
Dietary Fiber i 30g
Calories par gram:
Fal 8 Carbohydrate 4 Protein 4
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SETELAH BERLATIH / BERTANDING

KEBUTUHAN CAIRAN setelah LATIHAN

g% : P;;-)W'/
‘ i ;."‘" ;i!;@*‘
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- X | 1500cc| = e
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74,0 kg 1500 cc 1500 cc

_

ENERGI PEMULIHAN = BERAT BADAN AWAL X 1,4 g KH
Contoh : BB 75 kg memerlukan 105 gr KH (3 potong pisang, konsumsi dalam 2 jam)
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