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 The purpose of this study was to determine the adequacy of protein 

intake for weightlifters in preparation for the upcoming PON. 

Quantitative descriptive research, using survey method. The research 

instrument uses a table food recall and activity recall format. The 

research sample amounted to 5 athletes with a total sampling technique. 

The data analysis technique used descriptive statistics from food recall 

data which was calculated using nutrisurvey. The results of the study 

were the fulfillment of calories 37%, fulfillment of protein 67.8%, 

fulfillment of fat 41.6%, and fulfillment of carbohydrates 37.6%. These 
results indicate that the fulfillment of excessive protein intake, adequate 

amounts of fat and carbohydrate intake in deficiency of all the total 

energy needed. 
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PENDAHULUAN 

Olahraga memiliki berbagai tujuan diantaranya mendapatkan kesehatan, menjaga 

kebugaran dan meningkatkan prestasi -prestasi.  Prestasi  olahraga adalah merupakan sebuah 

hasil yang bisa didapat  dengan  melakukan  porsi latihan yang baik, fasilitas baik, pelatih yang 

berkualitas dan asupan gizi yang seimbang ( Jumadin & Syahputra, 2019). Gizi memegang 

peran penting dalam mewujudkan prestasi olahraga. Gizi dibidang olahraga merupakan 

penerapan pengetahuan gizi dalam pengaturan makanan sehari- hari yang difokuskan 

metaboalisme zat- zat gizi selama latihan, bertanding maupun sesudah bertanding. 

Salah satu olahraga yang membutuhkan gizi yang baik yaitu olahraga yang meningkatkan 

masa otot seperti salah satunya yaitu angkat berat . Protein merupakan zat gizi yang diperlukan 

oleh atlet angkat berat untuk meningkatkan masa otot mereka, tetapi asupan yang berlebihan 

dapat menyebabkan penurunan fungsi ginjal. 

Angkat berat adalah salah satu cabang olahraga yang berada dibawah naungaan PABBSI 

(Persatuan Angkat Besi, Binaraga dan Angkat Berat Seluruh Indonesia). 

Namun pada masa TC wabah covid -19 masih meluas, Komite Olahraga Nasional 

Indonesia (KONI) Kalimantan Barat tetap mmengadakan program treining center (TC). Hal ini 

berlaku untuk se mua cabang olahraga yang akan mengikuti PON XX 2021 di Papua, termasuk 

cabang olahraga angkat berat dan angkat besi. Dalam pelaksanaan TC ini atlet melaksanakan  

program  latihan secara mandiri. Dalam hal makanan untuk pemenuhan energi, atlet bebas 

dalam memilih makanan untuk dikomsumsi. Oleh karena itu peneliti ingin mengetahui tentang 

keseimbangan cukup atau t idaknya asupan energi selama atlet melaukan program TC untuk 

persiapan PON XX 2021 di Papua. 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan deskriptif kuantiatif dengan cara survei. Instrumen penelitian 

menggunakan metode food recall dan aktivity recall . Instrumen yang digunakan untuk 

mengukur  jumlah asupan energi yang  masuk dan energi keluar pada responden. Teknik a 

nalisis yang  digunakan  adalah analisis statistik deskriptif, yang dari data food recall dan 

aktivity recall selama 7x24 jam dikumpulkan kemudian dihitung menggunakan nutrisurvey.  

HASIL PENELITIAN DAN PEMBEHASAN 

 

Penelitian ini dilakukan pada saat atlet PABBSI melaksanakan  trening center (TC) untuk 

PON XX di Papua. TC dilakukan  secara  masing - masing cabang olahraga yang 

dilakukandiseputaranlingkungan KONI Kalbar.  Jumlah atlet pada cabang olahraga PABBSI ini 

sebanyak 5 orang atlet, masing- masing pembagian atlet sebagai berikut: 

Tabel 1 Distribusi frekuensi atlet BABBSI 
 

No Cabor Jumlah Atlet 

1 Angkat Besi 3 

2 Angkat Berat 2 

3 Binaraga - 

 Jumlah 5 

Sumber: Data Penelitian 
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Kecukupan asupan energi merukan status ketika  asupan  kalori  yang keluar seimbang 

dengan kalori yang masuk. Adapun asupan 

kalori atlet PABBSI selama melaksanakan TC PON XX sebagai berikut: 

 

 
 

 

   

  

  

    

   

 

 

 

 

 

 

Gambar1: perbandingan asupan kalori energi keluar (KK) dan kalori  masuk (KM). 

Berdasar kan gambar 1, dapat kita simpulkan bahwa 100% atlet PABBSI mengalami 

kekurangan dalam pemenuhan kalori, hal ini juga dapat dilihat rata - rata atlet BABBSI 

mengkomsumsi kalori energi sebanyak 1271, 94 kcal/ hari. Dengan angka maksimal 1571, 9 

kcal/ hari dan minimal atlet 837, 1 kcal/ hari. Sedangkan kalori energi yang dibutuhkan adalah 

sebesar 2250, 0 kcal/ hari dan nilai median sebanyak 1270, 7 kcal/ hari serta nila i maksimal 

1571, 9 kcal/ hari, dan minimal 837, 1 kcal/ hari. Pemenuhan zat gizi makro atlet PABBSI yang 

sedang melaksanakan TC untuk persiapan PONXX yakni sebagai berikut: 

Tabel 2 Presentase Pemenuhan Zat Gizi Makro 

 

No Zat Gizi Presentase Pemenuhan 

1 Karbohidrat 32, 60% 

2 Protein 67, 80% 

3 Lemak 41, 60% 

 

Sumber: Data Penelitian 

Berdasarkan tabel 2 atlet cabang olahraga PABBSI yag sedang 

melakukan TC  untuk persiapan PON  XX di Papua, maka  diperoleh data  secara r inci 

asupanzat gizi makro. Gizi makro ataumakronutrien adalah unsur penting yang dibutuhkan 

oleh organisme dalam jumlah relatif besar. Gizi makro terdiri dari 3 yaitu Karbohidrat, Protein 

dan Lemak. 

Tabel 3 Statistik Deskriftif Persentase pemenuhan asupan gizi makro atlet PABBSI 

 

 Karbohidrat Proteinn Lemak 

Mean 32, 8% 67, 6% 41, 6% 

Median 31% 71% 38% 

Modus 31% 71% 38% 

Sumber: Data PenelitianPenelitia 
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Berdasarkan tabel 3 maka dapat dilihat bahwa dalam pemenuhan kebutuhan kalori harian atlet  
rata -rata  mengkomsumsi  karbohidrat  sebanyak 32, 8 %, protein 67, 6% dan lemak sebanyak 41, 

6%.Karbohidrat adalah zat gizi yang berfungsi sebagai sumber energi untuk tubuh yaitu meliputi 50 -

60% dari total energi  yang  dianjurkan.  Secara r inci dapat dilihat pada tabel sebagai berikut: 

 

Tabel 4 Distribusi dan Presentase Pemenuhan Karbohidrat 

 

 

No 

 

Kelas 

 

Frekuensi 

Presentase 

Frekuensi 

1 100%-76 % 0 0% 

2 75%-51% 0 0% 

3 50%-26% 5 100% 

4 25%-0% 0 0% 

 
Sumber: Data Penelitian 

Berdasarkan pada tael 4, dapat disimpulkan bahwa atlet PABBSI mengkomsumsi 

karbohidrat dengan nilai Mean 32, 8%. Sehingga dapat disimpulkan bahwa secara rerata atlet 

PABBSI mengkomsumsi karbohidrat yang kurang. 

Protein adalah zat gizi yang diperlukan untuk tubuh yang berfungsi untuk memperbaiki 

sel  yang sudah rusak dan sebagai zat  pembangun yang berperan bagi tubuh sebanyak 12 -20 % 

dari total energi yang dianjurkan. 

Tabel 5 Distribusi dan Persentase Pemenuhan Protein 

 

 

No 

 

Kelas 

 

Frekuensi 

Presentase 

Frekuensi 

1 100%-76 % 2 40% 

2 75%-51% 2 40% 

3 50%-26% 1 20% 

4 25%-0% 0 0% 

 

Sumber: Data Penelitian 

Berdasarkan pada tabel 5, dapat dikatakan bahwa semua atlet PABBSI mengkomsumsi 

protein dengan nilai mean 67, 6%. Sehingga disimpulkan bahwa semua atlet PABBSI 

mengkomsumsi terlalu banyak asupan protein dari total enegi yang dianjurkan. 

Lemak adalah sumber energi kedua bagi tubuh.  Kebutuhan  lemak  bagi tubuh t idak 

lebih dari 30% dari total energi tubuh yang diperlukan. 

Tabel 6 Distribusi dan Persentase pemenuhan Lemak 

 

 

No 

 

Kelas 

 

Frekuensi 

Presentase 

Frekuensi 

1 100%-76 % 0 0% 

2 75%-51% 0 0% 

3 50%-26% 4 80% 

4 25%-0% 1 20% 

Sumber: Data Penelitian 

Dari tabel 6 disimpulkan bahwa rata -rata atlet PABBSI mengkomsumsi lemak dengan 

nilai mean 41, 6%., dan sebanyak 4 orang atlet yang mengkomsumsi lemak secara berlebihan 

dan 1 atlet  mengkomsumsi  lemak cukup atau normal. 
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PEMBAHASAN 

STATUS GIZI ATLET PABBSI 

Olahraga PABBSI khusus nya angkat berat dan angkat besi adalah olahraga yang 

menggunakan berat badan sebagai syarat utama dalam pertandingannya. Sehingga atlet dituntut 

untuk tetap menjaga berat badan nya sesuai dengan kelas yang diikuti. Selain dari itu p 

emenuhan asupan gizi  yang  seimbang  dengan beban latihan juga sangat menentukan performa 

atlet dalam bertanding. Kekurangan sumber energi akan berdampak lansung pada atlet 

diantaranya kerja otot yang t idak optimal, mengalami ganguan menstruasi pada atlet pu tri, 

pemulihan yang t idak sempurna, serta ancaman mengalami  r esiko  kelelahan yang berlebihan 

yang dapat menimbulkan resiko cidera (Isti:2018 ). 

Berdasar kan hasil penelitian yang sudah dipaparkan pada tabel 4. 2 dapat kita ketahui 

status gizi dari 5 atlet, s ebanyak 3 orang atlet status gizinya masuk kedalam katagori obesitas 

berat, 1 orang atlet  termasuk obesitas  r ingan dan  1 nya lagi termasuk kedalam katagori 

normal. Ini juga berdasarkan Indeks Masa Tubuh (IMT) terdapat 3 orang yang memiliki IMT 

yakni: 37, 7; 39, 9; 43, 4 yang termasuk katagori kelebihan berat badan berat dan 1 orang atlet 

memiliki IMT yakni 25, 3 yang termasuk katagori kelebihan berat badan r ingan. 

Atlet yang memiliki kelebihan berat badan akan kesulitan dala m melaksanakan program 

latihan, hal i ni dikarenakan s isa-sisa energi yang t idak dikeluarkan oleh tubuh akan menjadi 

simpanan dalam tubuh yang nantinya akan menjadi lemak. Obesitas terjadi karena ketidak 

seimbangan antara asupan energi dan pengeluaran energi. 

 

ASUPAN ENERGI 

Dalam menjalani kehidupan sehari- hari seseorang memerlukan asupan energi dalam 

menunjang aktivitas nya, dan dalam hal ini hanya bisa  didapat dengan mengkomsumsi pangan 
yang cukup untuk memenuhi kebutuhan tubuh (Sabar:2010). Energi dalam tubuh manusia t 

imbul karena adanya pe mbakaran karbohidrat, protein dan lemak, oleh karena itu sangat 

pengting dala m mengkomsumsi zat- zat gizi yang cukup untuk memenuhi kecukupan  energi. 
Ketika atlet mengalami ketidak seimbangan pemasukan energi  dengan kebutuhan yang 

berlangsung dalam jangka waktu tertentu maka akan menimbulkan masalah status gizi atlet 

tersebut. 

Berdasarkan penelitian yang sudah dilakukan yaitu pada tabel 4. 4 rata -rata atlet 

PABBSI mengkomsumsi kalori energi sebanyak 1271, 94 kcal/ hari, sedangkan kalori yang 

dibutuhkan adalah 2 250, 0 kcal/ hari. Sehingga ini menunjuk kan 100% atlet PABBSI 

mengalami kekurangan dalam pemenuhan energi. Hal ini dapat disebabkan oleh beberapa faktor 

diantaranya adalah mengurangi porsi makan demi mempertahankan berat badan untuk 

menyusuikan dengan kelas pertandingan yang diikuti serta aktivitas yang berlebihan setiap 

harinya sehingga asupan energi yang masuk t idak mampu memenuhinya. Hal ini dapat kita l 

ihat pada tabel 4. 2 yang menunjukkan  sebanyak  100%  atlet mengalami kelebihan berat badan 

namun masing- masing atlet memiliki berat badan yang normal pada kelas pertandingan yang  

mereka  ikuti.  Bagi seorang atlet  sangat dituntut  dalam menyimbangi antara kalori masuk dan 

kalori keluar hal ini bertujuan agar dapat mengatur ketahanan serta performa nya dala m 

menjalan kan sesi latihan maupun pertandingan ( Alodiea & Santi: 2017). Sedangkan ( 

Abdul:2017 ) mengatakan bahwa kekurangan mengkomsumsi energi akan mengakibat kan 

performa atlet terganggu dan t idak optimal, sedangkan j ika kelebihan mengkomsumsi asupan 

energi akan berakibat kegemukan serta mengalami kelebihan berat badan ( overweight ). 
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ASUPAN KARBOHIDRAT 

Karbohidrat merupakan salah satu zat gizi makro yang berfungsi sebagai penghasil energi 

utama dalam tubuh. Selain berfungsi sebagai energi karbohidrat juga berfu ngsi untuk mengatur 

metaboalisme lemak dan sebagai penghemat protein. Berdasarkan hasil penelitian yang sudah 

kita lakukan dapat dilihat pada tabel 4. 6 rata -rata atlet PABBSI mengkomsumsi karbohidrat 

sebesar 32, 6% dari total energi yang dibutuhkan. Sedangkan untuk seorang atlet persentase 

yang disarankan adalah sebesar 50 -60%. Dan dapat kita lihat bahwa 

5 orang atlet  (100%) atlet PABBSI t idak memenuhi asupan karbohidrat yang sudah 

dianjurkan. 

Kurangnya mengkomsumsi karbohidrat dalam jangka waktu tertentu dapat 

mengakibatkan terjadinya ketosis ( membakar lemak tampa karbohidrat) hal ini dapat 

mengakibatkan kurangnya nafsu makan serta mengalami lelah dan mual. Kelebihan 

mengkomsumsi karbohidrat secara berkala sel tubuh akan mengubah karbohidrat dalam bentuk 

lemak sehingga nantinya akan menyebabkan atlet mengalami overweght ( Abdul: 2017) .  

ASUPAN PROTEIN 

Protein mempunyai fungsi yang t idak dapat digantikan oleh zat  gizi yang lain yaitu 

sebagai pembangun dan memelihara sel -sel yang ada di dalam tubuh. Kekurang 

mengkomsumsi protein dalam jangka waktu yang lama akan sangat berdampak pada daya tahan 

tubuh, seh ingga  akan  mudah terserang penyakit, serta daya kreativitas dan daya kerja 

merurun. Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan terhadap atlet PABBSI yang akan 

mengikuti PON XX 2021 di Papua yakni pada tabel 4. 7 rata -rata atlet mengkomsumsi asupan 

p rotein yang berlebihan yaitu  sebanyak 67, 8% dari total  asupan energi,  sedangkan untuk 

atlet asupan protein disaran kan hanya 12 - 20% sehingga dapat  disimpulkan bahwa 100% atlet 

mengkomsumsi protein secara berlebihan. 

Atlet sangat t idak dianjurkan untuk mengkomsumsi protein secara berlebihan, berbeda 

dengan karbohidrat dan lemak, protein t idak dapat disimpan didalam tubuh dalam jumlah yang 

besar. Oleh karena itu akan berpengaruh pada hati dan ginjal  dan  akan  membuat  performa  

atlet  menurun  serta  mendorong ter jadinya dehidrasi (Syafrizar & Wilda:2009 ). Menurut 

(Alodiea & Santi:2017 ) mengatakan bahwa mengkomsumsi protein secara berlebihan sangat t 

idak menguntungkan, selain membuat ginjal dan hati berkerja lebih keras dengan mengeluarkan 

nitrogen yang dapat men gakibatkan demam, dehidrasi dan diare. Sedangkan j ika asupan 

protein r endah akan mengakibatkan dampak negatif terhadap peningkatan masa otot.  

 

ASUPAN LEMAK 

Mengkomsumsi lemak sesuai dengan yang dianjurkan akan  memberi memfaat sebagai 

sumber energi, hal ini dikerenakan lemak merupakan sumber energi yang sangat padat dan 9 

kkal/ gramnya. Sehingga mengkomsumsi lemak dengan seimbang akan menghemat 

penggunaan protein sebagai bahan bakar energi. Berdasarkan tabel 4. 8 rata -rata atlet 

mengkomsumsi lemak secara berlebihan yakni 41, 6%. Sedangkan batas yang dianjurkan untuk 

atlet adalah 25-28% dari total energi yang dibutuhkan. 

Mengkomsumsi lemak secara berlebihan membebani sistem  pencernaan pada tubuh. 

Serta memiliki efek yang sama dengan karbohidrat yaitu lemak akan disimpan dibawah kulit 

untuk cadangan energi. Lemak memiliki beberapa jenis diantaranya adalah: lemak sederhana 
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yang terdiri dari tr igliserida, lemak kompleks/ lemak sederhana dengan kombinasi molekul la 

in seperti fosfor lemak HDL (hight densyti l ipoprotein ) yaitu kombinasi lemak namun lebih 

minim protein ( Arif:2013 )  

 

 

KESIMPULAN DAN SARAN SIMPUAN 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembehasan dapat kita simpulkan bahwa untuk status 

gizi atlet rata -rata mengalami kelebihan berat badan dan hanya  1 atlet yang normal. Sedangkan 

untuk asupan energi atlet  kekurangan, dan rata - rata atlet hanya dapat memenuhi sebanyak 

37% dari  totak  energi  yang dianjurkan. Hal ini disebabkan karena atlet  sedang  di fase  

prakomposisi sehingga mereka harus mempertahankan berat badang seh ingga dapat pengikuti 

kelas pertandingan masing- masing. 

Sedangkan untuk pemenuhan karbohidrat, atlet  mengkomsumsi sebanyak 32, 6% dari 

total energi yang dianjurkan sehingga dapat disimpulkan atlet mengalami kekurangan 

karbohidrat. Pada asupan protein atlet mengkomsumsi sebanyak 67, 8% dari totak energi yang 

dianjurkan sehingga disimpulkan bahwa atlet mengalami kelebihan protein. Sedangkan lemak, 

atlet mengkomsumsi sebanyak 41, 6% dari total energi yang dibutuhkan sehingga asupan lem 

ak pada atlet dapat dikatagori normal. Mengkomsumsi protein secara berlebihan dala m waktu 

lama dapat membuat ganguan ginjal atau bahkan gangguan ginjal 

SARAN 

Untuk meningkatkan prestasi atlet PABBSI sangat diperlukan bagi atlet maupun pelatih 

untuk memehami dalam menjaga keseimbangan asupan makanan atlet, serta sangat diperlukan 

peranan ahli gizi untuk meningkatkan pemahaman atlet agar menjaga asupan makanan t etep 

seimbang demi meningkat kan kualitas atlet. 
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