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Rasa syukur yang teramat dalam dan tiada kata lain yang patut kami 

ucapkan selain mengucap rasa syukur. Karena berkat rahmat dan karunia 
Tuhan Yang Maha Esa, buku Dasar-Dasar Ilmu Gizi telah selesai di susun 
dan berhasil diterbitkan, semoga buku ini dapat memberikan sumbangsih 
keilmuan dan penambah wawasan bagi siapa saja yang memiliki minat 
terhadap pembahasan Dasar-Dasar Ilmu Gizi. 

Buku ini merupakan salah satu wujud perhatian penulis terhadap 
Dasar-Dasar Ilmu Gizi. Konsep ilmu gizi sudah ada sejak zaman purba yaitu 
konsep bahwa manusia membutuhkan pangan untuk kelangsungan hidup. 
Seiring dengan perkembangan ilmu pengetahuan dan teknologi di bidang 
pangan dan kesehatan, ilmu gizi pun mulai berkembang. Ilmu Gizi adalah 
salah satu ilmu yang relatif masih baru. Ilmu gizi diakui sebagai salah satu 
cabang ilmu ketika Mary Swartz Rose dikukuhkan sebagai Professor Ilmu 
Gizi pertama pada tahun 1926 di Universitas Columbia, New York, Amerika 
Serikat. Namun di Indonesia, istilah ilmu gizi atau gizi baru dikenal sekitar 
tahun 1950-an. 

Kata gizi berasal dari bahasa Arab yaitu ghidza yang berarti makanan. 
Itulah mengapa gizi sangat identik dengan makanan. Di sisi lain juga 
berkaitan dengan tubuh. Karena makanan terkandung berbagai zat gizi 
yang dibutuhkan oleh tubuh untuk tetap sehat. Ilmu gizi sendiri memiliki 
banyak definisi. Ilmu gizi atau Nutrition Science adalah ilmu yang 
mempelajari segala sesuatu tentang makanan dalam hubungannya dengan 
kesehatan optimal. Ilmu gizi disebut juga sebagai ilmu pangan, zat-zat gizi 
dan senyawa lain yang terkandung di dalam bahan pangan. Reaksi, 
interaksi serta keseimbangan yang dihubungkan dengan kesehatan dan 
penyakit. Namun definisi ilmu gizi yang paling sederhana adalah ilmu yang 
menganalisis pengaruh pangan yang dikonsumsi terhadap kesehatan 
manusia. 

Akan tetapi pada akhirnya kami mengakui bahwa tulisan ini terdapat 
beberapa kekurangan dan jauh dari kata sempurna, sebagaimana pepatah 
menyebutkan “tiada gading yang tidak retak” dan sejatinya kesempurnaan 
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hanyalah milik tuhan semata. Maka dari itu, kami dengan senang hati 
secara terbuka untuk menerima berbagai kritik dan saran dari para 
pembaca sekalian, hal tersebut tentu sangat diperlukan sebagai bagian 
dari upaya kami untuk terus melakukan perbaikan dan penyempurnaan 
karya selanjutnya di masa yang akan datang. 

Terakhir, ucapan terima kasih kami sampaikan kepada seluruh pihak 
yang telah mendukung dan turut andil dalam seluruh rangkaian proses 
penyusunan dan penerbitan buku ini, sehingga buku ini bisa hadir di 
hadapan sidang pembaca. Semoga buku ini bermanfaat bagi semua pihak 
dan dapat memberikan kontribusi bagi pembangunan ilmu pengetahuan 
di Indonesia. 

 
November, 2023 
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PENGENALAN GIZI 

 

A. PENGERTIAN DAN RUANG LINGKUP PENGENALAN NUTRISI 
Konsep ilmu gizi sudah ada sejak zaman purba yaitu konsep bahwa 

manusia membutuhkan pangan untuk kelangsungan hidup. Seiring dengan 
perkembangan ilmu pengetahuan dan teknologi di bidang pangan dan 
kesehatan, ilmu gizi pun mulai berkembang. Ilmu Gizi adalah salah satu 
ilmu yang relatif masih baru. Ilmu gizi diakui sebagai salah satu cabang 
ilmu ketika Mary Swartz Rose dikukuhkan sebagai Professor Ilmu Gizi 
pertama pada tahun 1926 di Universitas Columbia, New York, Amerika 
Serikat. Namun di Indonesia, istilah ilmu gizi atau gizi baru dikenal sekitar 
tahun 1950-an. 

Kata gizi berasal dari bahasa Arab yaitu ghidza yang berarti makanan. 
Itulah mengapa gizi sangat identik dengan makanan. Di sisi lain juga 
berkaitan dengan tubuh. Karena makanan terkadung berbagai zat gizi yang 
dibutuhkan oleh tubuh untuk tetap sehat. Ilmu gizi sendiri memiliki 
banyak definisi. Ilmu gizi atau Nutrition Science adalah ilmu yang 
mempelajari segala sesuatu tentang makanan dalam hubungannya dengan 
kesehatan optimal. Ilmu gizi disebut juga sebagai ilmu pangan, zat-zat gizi 
dan senyawa lain yang terkandung di dalam bahan pangan. Reaksi, 
interaksi serta keseimbangan yang dihubungkan dengan kesehatan dan 
penyakit. Namun definisi ilmu gizi yang paling sederhana adalah ilmu yang 
menganalisis pengaruh pangan yang dikonsumsi terhadap kesehatan 
manusia. Nutrisi merupakan zat-zat penting yang berasal dari makanan 
yang telah dicerna dan diolah oleh tubuh kita menjadi zat yang berguna 
untuk membentuk serta memelihara jaringan tubuh, memperoleh tenaga, 
mengatur sistem fisiologi organ di dalam tubuh dan melindungi tubuh 
terhadap serangan penyakit (Ida Mardalena, 2017).  
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KARBOHIDRAT 

 

A. PENDAHULUAN  
Karbohidrat adalah senyawa organik yang paling melimpah di bumi. 

Karbohidrat merupakan zat gizi yang dibutuhkan tubuh sebagai sumber 
energi dengan jumlah besar (zat gizi makro). Senyawa karbohidrat 
menyumbangkan 70% – 80% sumber energi yang digunakan manusia 
untuk beraktivitas. Rata-rata konsumsi karbohidrat penduduk Indonesia 
sekitar 65%, dimana energi yang dihasilkan dari metabolisme selular 
karbohidrat tersebut akan digunakan untuk metabolisme biomolekul 
lainnya seperti protein, lemak dan asam nukleat. Pada tumbuhan, glukosa 
disintesis dari karbon dioksida (CO2) dan air (H2O) melalui proses 
fotosintesis dan disimpan dalam bentuk pati atau selulosa yang akhirnya 
menyediakan energi bagi hewan dan manusia yang memakan tumbuhan 
tersebut, selain itu binatang mensintesis karbohidrat dari lipid gliserol dan 
asam amino, akan tetapi derivat karbohidrat yang digunakan oleh 
binatang diambil dari tanaman. Diperkirakan sekitar 100 miliar ton karbon 
dioksida terbentuk setiap tahun melalui fotosintesis. Pada beberapa 
tanaman seperti kentang, gandum dan nasi, karbohidrat disimpan sebagai 
pati. Pada tumbuhan lain, seperti pisang dan tebu, karbohidrat disimpan 
sebagai gula. Pada sayuran seperti jagung dan kacang polong, karbohidrat 
awalnya disimpan sebagai gula yang diubah menjadi pati saat bijinya 
matang. 

Proses pencernaan karbohidrat dalam tubuh terjadi secara mekanis 
dan kimiawi. Makanan yang dikonsumsi manusia setiap hari akan 
memberikan tiga fungsi, yaitu sumber energi, pembangun dan pengatur 
tubuh, setiap fungsi tersebut ditopang oleh jenis makanan yang sesuai 
kandungan zat gizinya, sebagai contoh, untuk memperoleh energi, 
manusia memerlukan makanan yang mengandung karbohidrat, saat 
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PROTEIN 

 

A. PENDAHULUAN 
Protein merupakan suatu zat gizi makro karena sangat dibutuhkan 

oleh tubuh dalam jumlah yang cukup besar. Tubuh manusia memiliki 
kadar protein yang cukup besar, yakni sebesar 15,1 persen dari seluruh 
berat badan. Protein ditemukan di setiap sel-sel tubuh, karena protein 
mempunyai peran yang sangat penting untuk menjaga bentuk, fungsi, cara 
kerja jaringan dan organ dalam tubuh serta dapat dipergunakan sebagai 
bahan bakar. Protein tersusun atas ratusan atau ribuan asam amino. Ada 
20 jenis asam amino yang dipergunakan dalam membentuk protein di 
dalam tubuh. Asam amino ini tersusun atas unsur C, H, O dan N. Unsur N 
ini yang merupakan pembeda dari zat gizi makro lainnya seperti 
karbohidrat dan lemak. Protein mempunyai fungsi yang beragam 
dikarenakan beberapa molekul protein mengandung unsur logam seperti 
tembaga dan besi, selain itu protein adanya mengandung fosfor, dan 
belerang.  

Protein merupakan bagian yang sangat penting dalam sel yang hidup. 
Pada sebagian besar jaringan tubuh, protein merupakan komponen 
terbesar setelah air. Sebagai zat pembangun protein merupakan bahan 
pembentuk jaringan baru yang terdapat dalam tubuh. Disaat masa 
pertumbuhan dan masa kehamilan pembentukan jaringan berlangsung 
secara besar-besaran. Protein juga berfungsi untuk mengganti jaringan 
dan sel tubuh yang rusak atau mati. Sehingga fungsi utama dari protein 
adalah sebagai pembentuk jaringan baru dan mempertahankan jaringan 
yang telah ada. 

Protein dapat digunakan sebagai bahan bakar apabila keperluan 
energi tubuh tidak terpenuhi oleh karbohidrat dan lemak. Protein juga 
berfungsi untuk mengatur keseimbangan cairan dalam jaringan dan 
pembuluh darah, yaitu melalui adanya tekanan osmosis, dan karena 
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LEMAK 

 

A. PENDAHULUAN   
Lemak merupakan salah satu golongan lipid yang memiliki peranan 

penting terutama bagi makhluk hidup. Lemak telah dimanfaatkan sejak 
zaman dahulu kala baik sebagai makanan maupun keperluan lain untuk 
keberlangsungan hidup manusia. Lemak tergolong mudah diisolasi atau 
didapatkan dibanding beberapa senyawa lainnya dengan cara seperti 
perebusan untuk mendapatkan lemak hewani dan perasan buah atau biji 
tanaman untuk mendapatkan lemak nabati. Saat ini, lemak juga dapat 
dijumpai dalam bentuk minyak, mentega, dan margarin. Selain sebagai 
penambah aroma, rasa, dan pelumas, lemak juga sebagai penambah 
nutrisi terutama lemak esensial yang tidak dapat diproduksi oleh tubuh 
(O’Brien, 2009). Fungsi dari lemak diantaranya adalah sebagai salah satu 
sumber energi, penyusun dinding sel, penyusun bahan-bahan biomolekul, 
dan berperan dalam proses metabolisme. Namun, penanganan dan 
pemanfaatan lemak yang kurang tepat juga dapat memberikan dampak 
terutama bagi kesehatan. Oleh karena itu, guna memudahkan dalam 
memahami lemak lebih lanjut akan diuraikan hal-hal penting berkaitan 
dengan lemak termasuk manfaat dan gangguan yang dapat ditimbulkan. 
Lemak dengan bahasa Yunani yaitu Lipos merupakan senyawa organik 
yang tergolong unik umumnya bersifat non polar yaitu tidak larut dalam 
air sehingga dapat diekstraksi dengan pelarut organik yang cenderung non 
polar seperti dietel eter dan khloroform. Terdapat bagian struktur lemak 
yang hidrofob atau tertolak oleh molekul air.  Oleh karena itu, penting 
untuk memahami struktur lemak yang juga akan dibahas pada bab ini. 
Lemak dalam bentuk trigliserida adalah bentuk penyimpanan lipid di 
jaringan adiposa (Baynes & Dominiczak, 2019). 
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VITAMIN 

 

A. PENDAHULUAN   
Tentulah kita berharap generasi berikutnya bisa tumbuh dan 

berkembang, menjaga kesehatan dengan memiliki energi yang tinggi, 
semangat dalam bekerja, kemampuan berpikir yang baik, serta mampu 
meraih prestasi. Dengan demikian, kita dan keturunan kita dapat berperan 
dalam pembangunan, meningkatkan martabat bangsa, dan memajukan 
kemajuan dalam dinamika dunia. 

Untuk mencapai tujuan ini, faktor yang penting dan tidak boleh 
diabaikan adalah pengaturan pola makan yang mencukupi, teratur, dan 
kaya akan nutrisi. Seperti yang telah dijelaskan sebelumnya, makanan 
memiliki peran yang signifikan dalam memberikan energi, meregenerasi 
sel-sel yang rusak, mendukung pertumbuhan, dan membentuk zat 
pelindung di dalam tubuh (termasuk menjaga keseimbangan cairan tubuh). 
Namun, dalam konteks gizi yang baik, juga penting untuk memastikan 
bahwa makanan mengandung cukup vitamin dan mineral agar dapat 
memperkuat sistem kekebalan tubuh, salah satunya dengan rutin 
mengonsumsi vitamin (Turu, 2022). Kekurangan vitamin dalam tubuh 
dapat mengakibatkan kondisi avitaminosis, yang ditandai dengan berbagai 
gejala penyakit. Di sisi lain, kelebihan vitamin juga dapat menyebabkan 
hipervitaminosis, yang berdampak negatif pada kesehatan. Kedua kondisi 
ini dapat mengganggu kesehatan, sehingga penting untuk menjaga 
keseimbangan asupan vitamin yang tepat.  

Vitamin merupakan komponen esensial dalam asupan gizi memiliki 
fungsi yang penting untuk menjaga kesehatan dan fungsi tubuh manusia. 
Meskipun diperlukan dalam jumlah yang relatif kecil, vitamin tetap 
memiliki peran penting dalam proses metabolisme, pertumbuhan, dan 
pemeliharaan tubuh secara keseluruhan. Fakta penting ini menekankan 
perlunya pemahaman mendalam mengenai berbagai jenis vitamin, fungsi-
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MINERAL DAN ELEKTROLIT 

 

A. PENDAHULUAN   
Salah satu zat gizi penting yang dibutuhkan oleh tubuh adalah mineral. 

Mineral memegang peran besar dalam menjaga reaksi kimia di dalam 
tubuh, termasuk proses metabolisme. Kekurangan mineral banyak 
dikaitkan dengan masalah gizi dan kesehatan seperti stunting dan penyakit 
tidak menular. Begitu pula dengan elektrolit yang masih berkaitan dengan 
mineral terutama jenis mineral makro. Keseimbangan elektrolit akan 
berpengaruh terhadap keseimbangan cairan tubuh serta asam basa. 

 

B. MINERAL 
Pada tahun 1940 zat gizi sudah dianggap sebagai suatu zat kimia di 

dalam makanan yang memiliki fungsi penting namun tidak didapat 
disintesis oleh tubuh. Sekitar tahun 1960 dan 1970-an mineral mulai 
menjadi perhatian sebagai apabila cukup rendah tingkat konsumsinya 
dapat menyebabkan kematian, gangguan pertumbuhan, perkembangan 
hingga maturasi. Fungsi mineral bagi tubuh sangat penting seperti 
berkaitan dengan enzim yang beberapa diantaranya berhubungan dengan 
reaksi katalis yang diperlukan tubuh. Mineral juga bekerja sama dengan 
protein membentuk koenzim, memberikan atau menerima elektron 
sebagai reaksi reduksi dan oksidasi. Selain itu mineral juga terlibat dalam 
peran metabolisme energi, mengikat dan mengangkut oksigen di dalam 
tubuh (Nielsen, 2008).  

Mineral dibagi menjadi dua kelompok yakni mineral makro dan 
mineral mikro. Mineral makro merupakan jenis mineral yang dibutuhkan 
oleh tubuh dengan jumlah lebih dari 100 mg/hari. Adapun mineral mikro 
adalah mineral yang dibutuhkan oleh tubuh dengan jumlah kurang dari 
100 mg/hari. Jenis mineral yang termasuk dalam mineral makro di 
antaranya adalah kalsium, fosfor, sulfur, kalium, natrium, klor dan 
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AIR DAN SERAT 

 

A. AIR 
Air merupakan bagian penting untuk kehidupan, sebagian besar tubuh 

kita terdiri dari air, tanpa air manusia akan mengalami dehidrasi dan lebih 
cepat mati dibandingkan tanpa makanan. Air merupakan bagian penting 
untuk kehidupan, sebagian besar tubuh kita terdiri dari air, tanpa air 
manusia akan mengalami dehidrasi dan lebih cepat mati dibandingkan 
tanpa makanan. Air berfungsi untuk mentransportasi mineral, vitamin, 
protein dan zat gizi lainnya ke seluruh tubuh. Keseimbangan suhu tubuh 
akan sangat tergantung pada air, karena air merupakan pelumas jaringan 
tubuh sekaligus bantalan sendi-sendi, tulang, dan otot. 

Air adalah sumber daya alam kedua paling penting untuk makhluk 
hidup setelah oksigen. Setidaknya 80% tubuh terdiri atas cairan (air). 
Menurut beberapa ahli dalam penelitiannya bahwa setidaknya 95% otak 
manusia tersusun atas air, 82% air ada jantung, 86% terdapat pada paru-
paru, dan kurang lebih 83% air terdapat pada ginjal (Baharuddin, 2005). 
The Indonesian Regional Hydration Study (THIRST) pada tahun 2010 
menunjukkan beberapa kota di Indonesia mengalami dehidrasi ringan 
(49.6%) dan jumlah tertinggi yaitu pada remaja (49.5%) dibandingkan 
dengan orang dewasa (42.5%) (Setyarsih et al., 2017). Inilah yang menjadi 
faktor utama menyebabkan air lebih penting dari nutrisi apapun dalam 
tubuh makhluk hidup. Salah satunya manusia merupakan makhluk hidup 
yang akan dapat bertahan dalam waktu yang cukup lama walaupun tanpa 
asupan makanan, namun jika tanpa air manusia tidak akan bisa bertahan 
hidup. Oleh karenanya, makhluk Tuhan yang paling sempurna itu sangat 
membutuhkan supply air yang cukup untuk kesehatannya.  

Air yang dianjurkan oleh para ahli untuk diminum manusia adalah air 
mineral. Air ini dianjurkan karena kandungan mineral yang dimiliki oleh air 
dapat membantu memenuhi kebutuhan mineral manusia. Mineral yang 
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METABOLISME ENERGI 

 

A. PENDAHULUAN 
Energi dalam tubuh manusia diperoleh dari berbagai asupan makanan 

yang berpotensial diubah menjadi energi untuk keperluan pertumbuhan 
dan perkembangan serta menjaga keseimbangan homeostatis badan. 
Kondisi badan seseorang akan mempengaruhi sistem penggunaan energi. 
Orang yang sehat dengan orang yang sakit seperti terpapar diabetes 
melitus, sistem prioritas penggunaan energi berbeda.  

Kondisi normal saat terpenuhi asupan makanan dari luar, akan 
mengaktifkan urutan metabolism energi yang berbeda dengan kondisi 
beberapa jam setelah keadaan kenyang. Demikian pula pengaturan 
metabolism energi saat beberapa jam tidak terdapat asupan makanan 
(kondisi lapar). 

Perubahan zat-zat makanan di dalam jaringan tubuh yang diperlukan 
untuk pertumbuhan dan menghasilkan energi.  Proses yang berhubungan 
dengan metabolisme karbohidrat dan lemak terutama untuk 
menghasilkan energi, sedangkan metabolisme protein menghasilkan 
jaringan-jaringan yang baru atau mengganti jaringan yang sudah rusak 
atau aus. Proses metabolisme karbohidrat, lemak dan protein pada 
mulanya akan berjalan sendiri-sendiri tetapi pada akhirnya akan terjadi 
interelasi metabolisme zat gizi, dengan hasil akhir akan diperoleh 
pembentukan CO2 dan H2O dengan sejumlah energi potensial dalam 
bentuk fosfat berenergi tinggi yaitu Adenosin Tri Phospat (ATP). 

Ikatan fosfat berenergi tinggi yang paling penting adalah adenosin 
trifosfat (ATP). Molekul-molekul ini menyebar ke seluruh tubuh sebagai 
partikel penyimpan energi untuk tubuh, menyediakan energi yang 
diperlukan untuk semua proses fisiologis dan reaksi kimia. Mungkin proses 
intraseluler terpenting yang membutuhkan energi dari hidrolisis ATP 
adalah pembentukan ikatan peptida antara asam amino selama sintesis 
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KEBUTUHAN GIZI BERDASARKAN  
USIA DAN JENIS KELAMIN 

 

A. PENDAHULUAN   
Upaya perbaikan gizi sangat erat kaitannya dengan pemenuhan 

kualitas dan kuantitas konsumsi pangan Masyarakat. Acuan untuk 
merencanakan dan menilai pemenuhan konsumsi gizi seseorang disebut 
kebutuhan gizi, sedangkan acuan untuk merencanakan dan menilai 
konsumsi pangan kelompok orang atau Masyarakat di suatu daerah atau 
wilayah disebut kecukupan gizi. Kesehatan merupakan hak asasi setiap 
manusia dan salah satu unsur kesejahteraan yang harus diwujudkan. 
Memelihara dan meningkatkan derajat kesehatan harus dilaksanakan 
secara merata dalam membentuk sumber daya manusia di Indonesia yang 
berkualitas dan memiliki daya saing. Salah satu cara meningkatkan derajat 
kesehatan masyarakat yaitu dengan upaya pemenuhan gizi ditujukan 
untuk peningkatan mutu gizi perseorangan dan masyarakat. Peningkatan 
mutu gizi dapat dilakukan melalui perbaikan pola konsumsi makanan yang 
beragam, bergizi seimbang, serta aman di konsumsi. Berdasarkan Undang-
Undang Nomor 17 Tahun 2023 tentang Kesehatan dinyatakan bahwa 
upaya pemenuhan gizi dilakukan pada seluruh siklus kehidupan sejak 
dalam kandungan sampai dengan lanjut usia. Pada bagian ini akan dibahas 
cara mengukur kebutuhan gizi pada bayi, balita, anak sekolah, dewasa, 
serta lansia. Harapannya dengan adanya materi ini, kita dapat menghitung 
kebutuhan gizi sesuai dengan usia dan jenis kelamin untuk bisa di 
aplikasikan pada kehidupan sehari-hari.  

 

B. KEBUTUHAN GIZI BAYI DAN BALITA 
Bayi merupakan kelompok anak yang berusia 0-1 tahun dimana pada 

masa bayi perubahan dan pertumbuhan secara psikologis maupun fisik 
berjalan pesat. Konsumsi makanan yang bergizi dan sesuai dengan 
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NUTRISI PADA KEHAMILAN DAN MENYUSUI 

 

A. PENDAHULUAN 
Periode emas dalam kehidupan seseorang berada dalam 1000 hari 

awal kehidupan dimulai sejak usia nol bulan kehamilan. Pemenuhan gizi 
ibu hamil menjadi hal utama agar kehamilan berjalan normal. 
Permasalahan gizi selama kehamilan tentu akan berdampak pada kondisi 
ibu dan janin. Pada ibu hamil dengan masalah gizi kronis, besar 
kemungkinan akan mengalami masalah selama kehamilan, persalinan, dan 
melahirkan Bayi Berat Lahir Rendah (BBLR) dengan kelahiran kurang dari 
2500 gram. Bayi dengan berat lahir rendah memiliki resiko tinggi terhadap 
kualitas hidupnya baik jangka pendek maupun jangka panjang. Jika kondisi 
tersebut tidak tertangani dengan baik akan menimbulkan efek domino di 
saat individu tersebut tumbuh menjadi remaja dan wanita usia subur 
dengan permasalahan gizi.  

 
Gambar. 1 Masalah Gizi Dalam Siklus Kehidupan 
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GIZI DAN KESEHATAN KULIT 

 

A. PENDAHULUAN 
Kulit merupakan bagian pada tubuh yang paling lebar, yang menutupi 

seluruh bagian tubuh pada manusia. Luas kulit yaitu sekitar 1.7 m2 dan 
beratnya sekitar 15% dari total berat badan. Ketebalan, warna, dan 
sebaran komponen kulit berbeda-beda di berbagai tubuh tergantung 
fungsi dan kebutuhan area tersebut. Kulit juga merupakan organ vital bagi 
kehidupan manusia karena mempunyai fungsi yang kompleks, salah 
satunya yang terpenting adalah pemeliharaan homeostatis. Selain itu, kulit 
tidak hanya melindungi tubuh dari kerusakan lingkungan eksternal dan 
menghindari kehilangan cairan dari tubuh, tetapi juga melindungi dari efek 
kosmetik tertentu (Cao et al., 2020; Ioanna, 2022). 

Kulit tersusun dari tiga lapisan, yaitu lapisan epidermis, dermis, dan 
jaringan subkutan. Lapisan epidermis merupakan lapisan terluar pada kulit 
yang terdiri dari empat lapisan lainnya yaitu lapisan stratum korneum, 
lapisan granular, lapisan spinosus, dan lapisan basal. Lapisan dermis 
berada dibawah epidermis dan diatas jaringan subkutan, merupakan 
jaringan ikat yang terdiri dari fibroblast, bertanggung jawab untuk sintesis 
dan sekresi kolagen dan protein matriks lainnya (seperti fibronectin, 
elastin, dan glikan) ke lingkungan ekstraseluler, memberikan elastisitas 
kulit, kekuatan, dan kemampuan melindungi gangguan luar. Fibroblast 
juga terlibat dalam penuaan kulit, karsinogenesis, penyembuhan luka, 
fibrosis, dan proses patologis lainnya. Sedangkan jaringan subkutan 
merupakan lapisan lemak yang berada tepat dibawah lapisan dermis yang 
melindungi folikel rambut dan memiliki peran utama dalam 
menghubungkan kulit dengan otot dan tulang, menyimpan energi, 
mengeluarkan hormone, dan menjaga kehangatan. Selain itu, jaringan ini 
juga berperan dalam mengatur kecepatan regenerasi rambut, 
menyeimbangkan lingkungan internal kulit, dan mendorong perbaikan 
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GIZI DAN PERFORMA OLAHRAGA 

 

A. PENDAHULUAN 
Performa dan prestasi olahraga yang baik bagi atlet terdiri dari 

beberapa faktor yang harus dimilikinya yaitu meliputi kemampuan teknik, 
taktik, fisik, dan psikologis yang baik. Meskipun demikian, performa 
olahraga pada atlet harus didukung pula dengan faktor internal maupun 
eksternal. Faktor internal adalah dukungan dari diri pribadi atlet dimana 
faktor ini memberikan pengaruh yang stabil dan kuat yang mampu 
mendukung tercapainya prestasi pada olahragawan. Faktor ini terdiri dari 
motivasi dan bakat.  Sedangkan Faktor eksternal merupakan dorongan 
penguat untuk mencapai kualitas latihan yang kemudian akan 
mempengaruhi prestasi, faktor eksternal adalah kemampuan dan 
kepribadian pelatih, fasilitas, hasil riset, dan pengaturan gizi (Dieny et al., 
2021). 

Stamina dan ketahanan tubuh adalah permasalahan utama yang 
sering dijumpai pada atlet. Dimana dampak dari hal tersebut yaitu 
kelelahan yang berlebih sehingga proses pemulihan tubuh dari rasa lelah 
menjadi lambat dan menurunkan performa. Pemenuhan terhadap 
kebutuhan asupan energi dan zat gizi serta cairan pada atlet adalah hal 
yang sering dilupakan oleh atlet. Selama beberapa tahun belakangan, 
program latihan yang intensif dan terstruktur dianggap sebagai satu-
satunya jalan untuk mencapai kesuksesan atlet. Padahal, durasi permainan 
yang panjang dengan intensitas gerakan yang tinggi atlet dituntut untuk 
memiliki simpanan energi yang cukup untuk memberikan performa yang 
baik (Penggalih et al., 2016). 

Gizi memiliki peran penting untuk mencapai performa dan prestasi 
olahraga yang baik untuk memiliki simpanan energi yang cukup agar dapat 
memperlambat rasa lelah yang berlebihan. Penerapan gizi pada bidang 
olahraga yaitu pengaturan asupan makan sehari-hari yang difokuskan 
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