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ABSTRAK

Asupan gizi makro bagi mahasiswa olahraga sangat penting mengingat perkuliahan teori dan
praktek setiap minggunya. Kekurangan asupan gizi makro akan berdampak kurang baik
terhadap keberhasilan belajar. Pemenuhan gizi makro setidaknya menjadi cerminan
pengetahuan dan praktek nyata dari penerapan ilmu gizi secara individu. Penting untuk
diketahun ketercukupan yang terjadi sebagai salah satu refleksi. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui pemehunan asupan gizi makro pada mahasiswa. Sampel penelitian ini mengambil
sampel 29 mahasiswa Pendidikan kepelatihan olahraga FKIP Universitas Tanjungpura
Pontianak. Pengambilan data dipergunakan pengisian food activity recall, selama 3 hari.
Analisis dengan menggunakan statistic deskriptif. Hasil penelitian menunjukkan bahwa dalam
pemenuhan giz makro karbohidra ternyata berstatus 59% belum terpenuhi, 31% terpenuhi dan
10% berlebih. Protein berstatus 21% belum terpenuhi, 42% terpenuhi dan 37% berlebih dan
yang terakhir Lemak 42 belum terpenuhi, 34% terpenuhi dan 24% berlebih. Sehingga kisaran
persentase kurang terpenuhi antara dengan rerata kasar berkisar 40% gizi makro belum
terpenuhi dan selebihnya telah terpenuhi dan bahkan berlebih, terutama protein mengalami
kelebihan yang cukup besar. Berdasarkan hasil penelitian ini dapat memberikan saran untuk
menjaga asupan gizi makro, makan bukan hanya sekedar kenyang. Kedua perlu ditingkatkan
kesadaran kandungan nilai nutrisi yang masuk dengan pemahaman terhadap perhitungan yang
dilakukan, software seperti nutrie survey dapat sebagai salah satu yang direkomendasikan.

Kata kunci : karbohidrat; lemak; nutri survey; protein

ABSTRACT

Macronutrient intake for sports students is very important considering the theory and practice
lectures every week. Lack of macronutrient intake will have a negative impact on learning
success. Fulfillment of macronutrients is at least a reflection of knowledge and real practice of
the application of nutritional science individually. It is important to know the adequacy that
occurs as one reflection. This study aims to determine the fulfillment of macronutrient intake in
students. The sample of this study took a sample of 29 students of Sports Coaching Education
FKIP, Tanjungpura University Pontianak. Data collection used food activity recall filling, for 3
days. Analysis using descriptive statistics. The results of the study showed that in the fulfillment
of macronutrients, carbohydrates turned out to have a status of 59% unfulfilled, 31% fulfilled
and 10% excess. Protein status 21% unfulfilled, 42% fulfilled and 37% excess and the last Fat
42 unfulfilled, 34% fulfilled and 24% excess. So the range of percentages less fulfilled between
the rough average ranged from 40% macronutrients unfulfilled and the rest have been fulfilled
and even excessive, especially protein experiencing a fairly large excess. Based on the results of
this study, it can provide suggestions to maintain macronutrient intake, eating is not just about
being full. Second, it is necessary to increase awareness of the nutritional value content that
enters with an understanding of the calculations carried out, software such as nutrie survey can
be one of the recommended ones.
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PENDAHULUAN

Pengetahuan  dan  status gizi
berkaitan (Kanah, 2020a; Mabruroh &
Amareta, 2019; Sumartini, 2019),
dipengaruhi juga oleh jenis kelamin dan

lingkungan (Mabruroh & Amareta
2019). hal ini berlanjut terhadap pola
konsumsi serta berkorelasi dengan
prestasi akademik mahasiswa

(Sumartini, 2019). Hasil penelitian lain
mengungkapkan bahwa pengetahuan
tentang gizi berpengaruh positif terhadap
perilaku mahasiswa yang mengalami
anemia (Kusumawati et al.,, 2019)
Terdapat hubungan antara gizi seimbang
dengan  pengetahuan  gizi  pada
mahasiswa Kedokteran (Nurdzulgaidah,
2017), selanjutnya terdapat korelasi
antara pengetahun gizi terhadap asupan
gizi dan pola hidup (Wulandari et al.,
2022), dan tingkat pengetahuan ibu
terhadap gizi berpengaruh besar terhadap
ketercukupan asupan anak (Harto, 2020).

Bukti  penelitian ~ menunjukkan
bahwa kekurangan atau  ketidak
seimbangan gizi akan memberikan
dampak yang kurang baik. Hasil ini
dapat terjadi karena sebiasaan sarapan
pagi masih rendah (Intje Picauly et al.,
2020), dapat juga yang mengalami
sindrom makan malam berkatian dengan
kualitas tidur, sehingga cara untuk

mengatasi ini adalah dengan
meningkatkan pengetahuan tentang gizi
(Tiara Afifah & Ratih  Agustin

Prikhatina, 2021). Selanjutnya Kondisi
negative seperti berat bayi lahir dibawah
normal terjadi karena Kkebiasaan ibu
merokok dan status gizi yang kurang
(Syahrir et al., 2021), bahkan pada
mahasiswa, gizi makro asupan yang
terjadi cenderung kurang (Selaindoong
et al., 2020). Hal ini merupakan kondisi
yang masih memerlukan perhatian, dapat

dimulai dengan menelaah Tingkat
pemahaman orang kaitan dengan
pengetahun sebagai Langkah awal.
Harapannya dengan peningkatan
pengetahuan ini akan meningkat menjadi
pemahaman dan diakhiri denga pola
perilaku positif.

Demikian juga terhadap Gizi mikro,
ternyata pengetahuan terhadap gizi tidak
dengan sendirinya berpengaruh terhadap
pemenuhan gizi mikro pada remaja
(Dewi et al., 2022). Bahkan pada
mahsiswa prodi Kesehatan Masyarakat
asupan gizi mikro masih mengalami
kekurangan sangat besar (Nasaru et al.,
2021; Tumiwa et al., 2020).

Berbagai penyuluhan telah
dilakukan, bahkan sejak dini telah
dilakukan. Upaya untuk memberikan
edukasi terhadap pengetahuan gizi degan
berbagai cara. Terhadap anak sekolah
dasar; Bagi siswa sekolah dasar media
lagu lebih efektif dilakukan untuk
penyuluhan gizi (Aprianty et al., 2024),
edukasi dengan slogan “ini piringku”
merupakan salah satu cara efektif
dilakukan bagi siswa sekolah dasar
(Hardiyanti, 2022). Terhadap remaja dan
mahasiswa;  Edukasi  meningkatkan
pengetahuan terhadap gizi ada siswa
SMU (Bela et al., 2024), penyuluhan
terhadap remaja dan anak menjadi hal
penting untuk meningkatkan
pengetahuan tentang gizi (Sri Rahayu
Savitri et al., 2022) untuk meningkatkan
pengetahuan dan pencegahan stunting
dengan edu mobile terbukti efektif
(Arum Nurcahyanti & Rahmansyah,
2023). Terhadap remaja (Komariah &
Eriyani, 2023) edukasi penggunakan
makanan lokal (Aji Saputra et al., 2023),
pentingnya asupan gizi mikro terbukti
efektif (Fadli & Gusti Wardianto, 2023),
dengan menggunakan media sosial
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memiliki  pengaruh positif terhadap
pengetahuan dan peningkatan asupan zat
besi pada mahasiswi (Tamsil et al.,
2023). Penyuluhan diharapkan dapat
meningkakan konsumsi nutrisi seimbang
dan menghindari cairan manis (Yulia
Agustina et al., 2021). Terhadap orang
tua ; Terhadap calon ibu dan ibu hamil;
Terdadat ibu hamil dengan
menggunakan video berpengaruh positif
pada ibu hamil (Elsanti & Sumarmi,
2023). Pendampingan yang dilakukan
terhadap Ibu menyusui berpengaruh
positif terhadap perilaku tentang asupan
gizi (Siti Fasihah et al., 2019).
Pencegahan stunting dan kaitannya
dengan gizi (Sadad et al., 2022) perlu
dilakukan penyuluhan dan di Klaten
Jateng sangat antusias diikuti oleh warga
(Nauval et al., 2022). Salah satu cara
untuk mencegak agar anak tidak terjadi
stunting dengan penyuluhan terhadap
pasangan muda atau ibu yang sedang
mengandung (Astuti et al., 2022).
Seminar edukasi terhadap orang tua
dapat meningkatkan kesadaran orang tua
dalam memilih asupan untuk anak
(Febrinasari et al., 2023).

Telah dilakukan berbagai upaya
masih saja terjadi hal-hal yang kurang
menyenangkan kaitan dengan asupan
gizi ini, seperti terdapat kesadaran
makan sayur (Septiani Rahmah et al.,
2023). Ternyata angket yang diberikan
terhadap orang tua (ibu) siswa SMA
tidak berkorelasi antara pengetahuan gizi
dengan dengan status gizi anak (Rahmat,
2022).

Bersadarkan hal ini menjadi penting

gizi makro. Pengetahuan dan
pemahaman ini pada akhirnya akan
membentuk perilaku. Pengetahuan dan
perilaku atau pola hidup dengan gizi
yang seimbang diharapkan dapat
dilakukan dengan seimbang karena
ketercukupan gizi ini akan memiliki
dampak terhadap prestasi akademi
(Sumartini, 2019) serta aktivitas fisik
yang dilakukan (Khoerunisa & Istianah,
2021). Meskipun pada kenyataannya
pengetahuan saja masih kurang cukup.
Antara pengetahuan dan asupan serat
ternyata tidak berhubungan timbal balik
(Dewi et al., 2022; Herviana et al., 2022;
Zerlina & Humayrah, 2023), terhadap
IMT pada mahasiswa (Liana et al.,
2018), kejadian anemia pada mahasiswa
putri (Syarfaini et al., 2023). Tentang
gizi dan asupan ini untuk mahasiswa
masih perlu dilakukan edukasi, terutama
kaitannya antara gizi dan imunitas tubuh
(Mulyani et al., 2020). Hal yang sangat
penting untuk di perhatikan adalah
terbukti  bahwa  semakin  rendah
pengetahuan tentang gizi maka semakin
kecil peluang pola konsumsi yang positif
terhadap gizi seimbang (Kanah, 2020b).

METODE PENELITIAN

Penelitian ini merupakan penelitian
survey dengan melibatkan mahasiswa
secara  sukarela dari  Pendidikan
Kepelatihan Olahraga. Mengisi food
acivity recall selama 3 hari secara
mandiri. Instrument food activity record
merupakan instrumen Yyang mencatat
aktivitas harian dan asupan yang terjadi
selama 3 hari (3x24 jam). Dengan tabel

untuk melakukan penelitian terhadap sebagai berikut :
mahasiswa kaitan dengan pemenuhan
Tabel 1

Survey Konsumsi Pangan

| Formulir Quick List Food Recall 24 Jam
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Nama
Umur
Jenis Kelamin :

Makanan yang dikonsumsi responden dalam waktu 24 jam yang lalu

(Kemenkes RI, 2018)

Tahapan penelitian  selanjutnya
dilakukan dengan menerangkan
penggunaan food activity recall dan
pencatatannya  berdasarkan  ukutan
rumah tangga (URT). Kedua dilakukan
pelatihan untuk menganalisa data dengan
menggunakan program software Nutrisi
survey. Dilakukan langkah
mendownload dan Menginstal software
nutrisi survey secara online, berikutnya
menyesuaikan program tersebut dengan
data sumber data base makanan
Indoesia. Langkah berikutnya
mengajarkan pengimputan data catatan
harian dengan mamasukkan data pribadi

membaca hasil Analisa. Data dianalisis
dengan diskriptif persentase. Analisis
dilakukan dengan bantuan software nutri
survey, hasil Analisa dikumpulkan untuk
kemudian peneliti analisis lebih lanjut.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Penelitian  dilakukan  terhadap
mahasiswa berjumlah 29 mahasiswa.
Data dan analisis dilakukan secara
mandiri secara individu. Selanjutnya
hasil dari analis tersebut ditelaah dan
dianalisis lebih lanjut dengan hasil
ketercukupan karabohidrat, protein dan
lemak seperti terpapar pada tabel 2, 3

sesuai yang diminta. Menganalisa dan

Tabel 2

dan

Hasil Analisis Ketercukupan Karbohidrat

Analysed Value

Recommended Value/Day Percentage Fulfillment

132,8 9(53%) 258,2 g(> 55 %) 51%
115,8 g(45%) 2791 g(> 55 %) 41%
250,9 g(73%) 290,7 g(> 55 %) 86%
202,0 g(60%) 497,8 g(> 55 %) 41%
451,9 g(79%) 308,7 g(> 55 %) 146%
275,8 g(33%) 252.3 g(> 55 %) 109%
421,9 g(51%) 290,7 g(> 55 %) 145%
158,3 g(20%) 305,1 g(> 55 %) 52%
108,8 g(55%) 237,6 g(> 55 %) 46%
325,1 g(53%) 253,0 g(> 55 %) 129%
395,8 g(51%) 325,5 g(> 55 %) 122%
510,2 g(52%) 458,3 g(> 55 %) 111%
105,9 g(31%) 321,2 g(> 55 %) 33%
325,0 g(57%) 290,7 g(> 55 %) 112%

4.
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247,5 g(44%) 290,7 g(> 55 %) 85%
295,8 g(66%) 321,2 g(> 55 %) 92%
312,1 g(31%) 308,7 g(> 55 %) 101%
105,7 g(84%) 266,8 g(> 55 %) 40%
434,2 g(43%) 497,3 g(> 55 %) 87%
614,1 g(69%) 232,4 g(> 55 %) 264%
400,8 g(55%) 255,2 g(> 55 %) 157%
964,3 g(32%) 293,1 g(> 55 %) 329%
259,2 g(35%) 317,7 g(> 55 %) 82%
1117,9 g(58%) 300,9 g(> 55 %) 372%
286,3 g(32%) 317,3 g(> 55 %) 90%
222,9 g(61%) 281,6 g(> 55 %) 79%
276,2 g(55%) 290,7 g(> 55 %) 95%
118,3 g(37%) 330,5 g(> 55 %) 36%
202,0 g(55%) 290,7 g(> 55 %) 69%
Tabel 3

Hasil Analisis Ketercukupan Protein

Analysed Value

Recommended Value/Day

Percentage Fulfillment

44,6 g(18%)
43,9 g(17%)
42,3 g(12%)
45,7 g(13%)
52,7 g(9%)
173,0 g(21%)
115,6 g(14%)
220,4 g(28%)
51,2 §(26%)
91,8 g(15%)
136,8 g(18%)
175,7 g(18%)
92,2 g(27%)
62,6 g(11%)
81,1 g(15%)
68,6 g(15%)
345,8 g(34%)
10,0 g(8%)
255,6 §(25%)
96,3 g(11%)
103,5 g(14%)

53,4 g(12 %)
57,7 (12 %)
60,1 g(12 %)
80,0 g(12 %)
63,9 g(12 %)
52,2 g(12 %)
60,1 g(12 %)
63,1 g(12 %)
49.2 (12 %)
52.3 g(12 %)
67,3 g(12 %)
80,0 g(12 %)
66,5 g(12 %)
60,1 g(12 %)
60,1 g(12 %)
66,5 g(12 %)
63,9 g(12 %)
55,2 g(12 %)
80,0 g(12 %)
48,1 g(12 %)
52,8 g(12 %)

83%
76%
70%
S57%
83%
331%
192%
349%
104%
175%
203%
220%
139%
104%
135%
103%
541%
18%
319%
200%
196%
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647,1 g(21%) 60,7 g(12 %) 1067%
135,7 g(18%) 65,7 g(12 %) 207%
378,6 g(20%) 62,3 g(12 %) 608%
166,7 g(19%) 65,7 g(12 %) 254%
58,9 g(16%) 58,3 g(12 %) 101%
64,3 g(13%) 60,1 g(12 %) 107%
71,7 9(22%) 68,4 g(12 %) 105%
74,9 ¢(20%) 60,1 g(12 %) 125%

Tabel 4

Hasil Analisis Ketercukupan Lemak

Analysed value

Recommended value/day

Percentage fulfillment

32,6 9(29%)
44,2 §(38%)
23,4 g(15%)
41,9 g(27%)
30,2 g(12%)
175,4 ¢(46%)
134,6 ¢(35%)
185,7 9(52%)
17,0 g(19%)
91,0 g(32%)
108,9 g(31%)
134,9 g(30%)
67,6 g(43%)
85,3 g(32%)
105,9 g(41%)
39,3 g(19%)
158,7 9(34%)
4,8 9(8%)
144.4 ¢(31%)
81,2 g(20%)
100,4 g(30%)
653,7 g(47%)
162,4 g(47%)
195,6 ¢(22%)
200,5 g(49%)
39,7 g(23%)
75,3 g(32%)
60,7 g(41%)

61,4 g(< 30 %)
66,3 g(< 30 %)
69,1 g(< 30 %)

118,2 g(< 30 %)

73,4 g(< 30 %)
60,0 g(< 30 %)
69,1 g(< 30 %)
72,5 (< 30 %)
56,5 g(< 30 %)
60,1 g(< 30 %)
77,4 9(< 30 %)

108,9 g(< 30 %)

76,3 g(< 30 %)
69,1 g(< 30 %)
69,1 g(< 30 %)
76,3 g(< 30 %)
73,4 9(< 30 %)
63,4 g(< 30 %)

118,1 g(< 30 %)

55,2 g(< 30 %)
60,7 g(< 30 %)
69,7 g(< 30 %)

75,5 g(< 30 %)
71,5 g(< 30 %)
75,4 g(< 30 %)

66,9 g(< 30 %)
69,1 g(< 30 %)
78,5 g(< 30 %)

53%
67%
34%
35%
41%
293%
195%
256%
30%
151%
141%
124%
89%
123%
153%
52%
216%
8%
122%
147%
166%
938%
215%
274%
266%
59%
109%
77%
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69,1 g(< 30 %) 62%

58,60%

43,0 g(25%)
60,00%
50,00%
41,40%
40,00% 20%
30,00% 40%

20,00%

10,00%

0,00%

41,40%
%

lemak karbohidrat Protein
m Belum terpenuhi  ®mterpenuhi berlebih
Gambar 1

Grafik Ketercukupan Lemak, Karbohidrat dan Potein

Berdasarkan Grafik 1 di atas dapat
disimpulkan bahwa protein dan lemak
memiliki Tingkat ketercukupan yang
tinggi dibandingkan dengan karbohidrat.
Sedangkan ketercukupan yang paling
rendah adalah pada karbohidrat. Protein
memiliki Tingkat kelebihan lebih tinggi
dibandingkan dengan kedua gizi makro
lainnya.

Dalam penelitian ini secara gais
besar, posisi lemak 41,30% belum
tercukupi dan selebihnya tercukupi
bahkan berlebih, Karbohidrat 58,60%
belum  tercukupi dan  selebihnya
tercukupi, dan terakhir protein 21%
belum tercukupi selebihnya tercukupi
bahkan berlebih. Selanjutnya kajian
penelitian relevan menyatakan banyak
hal terkait dengan asupan gizi makro ini.

Makronutrien merupakan suatu zat
gizi yang dibutuhkan dalam jumlah yang
relatif besar, terdiri antara lain meliputi
karbohidrat, protein, lemak, kolesterol,
dan serat tetapi sering mengacu pada

karbohidrat, protein, dan lemak sebagai
sumber energi bagi tubuh. Sedangkan
mikronutrien adalah zat gizi yang
dibutuhkan dalam jumlah yang relative
kecil yaitu vitamin dan mineral (Dunford
& Doyle 2015). Asupan gizi seimbang
setidaknya mempertimbangkan antara
gizi makro dan mikro, gizi makro adalah
karbohidrat, lemak dan  protein.
Kebutuhan akan hal ini dipengaruhi oleh
usia, jenis kelamin, berat badan, tinggi
badan, tingkat aktivitas fisik, dan
kesehatan secara keseluruhan (Burke,
2021). Kebutuhan nutrisi terbagi menjadi
2 bagian yaitu makronutrien dan
mikronutrien (Williams et al., 2017).
Konsumsi  gizi  makro  yang
seimbang diperlukan untuk
meningkatkan kesehatan, asupan protein
disarankan untuk dinaikkan dengan
peningkatan latihan (Miguel-Ortega et
al., 2023). Konsumsi pangan berkorelasi
dengan status gizi atlet (Insani et al.,
2023). Status gizi merupakan salah satu
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pendukung prestasi atlet, bukan hanya
dari latihan (Kemenkes RI, 2021),
ternyata ketercukupan gizi makro dan
aktivitas fisik tidak berhubungan dengan
kebugaran atlet di Ragunan
(bulutangkis) (Suciana et al., 2021).
Pada atlet Gulat menunjukkan terdapat
hubungan pantara kekuatan otot lengan
dengan IMT tetapi tidak terhadap otot
perut (Amin et al., 2021). Protein untuk
pemeliharaan otot, karbo terhadap
ketersediaan energi (Pitkin &
Rodionova, 2023). Asupan gizi makro
berpengaruh positif terhadap kebugaran
(Muthmainnah et al.,, 2019), dalam
pencapaian prestasi atlet (Syaiffudin &
Alaudin,  2021),  penelitian  lain
menyatakan asupan karbo memiliki
pengaruh terhadap kebugaran atlet
(Sa’adah et al.,, 2023) Atlet dengan
kecenderungan berstatus gizi  baik
terdapat kecenderungan memiliki
kebugaran yang baik (Istiqgomah et al.,
2021). Ternyata saling keterkaitan antara
pengetahuan gizi, pola hidup, status gizi,
tidur dan stamina atlet (Wanda Adhelia
& Linda Riski Sefrina, 2022).
Pengetahuan tentang gizi berpengaruh
terhadap aktivitas fisik dan konsumsi
gizi makro (Meganingrum & Budiono,

2023).
Ketersediaan energi menjadi isu
menarik belakangan, perlu

diperhitungkan cara untuk menghitung
ketersediaan energi bagi tubuh dan cara
pemenuhannya (Tarnowski et al., 2023).
Untuk meraih prestasi sangat disarankan
untuk memunuhi gizi seimbang dengan
menu yang diperlukan atlet (Simbolon et
al., 2023). Berdasarkan hasil penelitian
asupan gizi makro dengan sendirinya
akan  meningkat  seiring  dengan
kebutuhan intensitas latihan (Penggalih
etal., 2024).

Hasil penelitian menyatakan
pengetahuan gizi berkaitan erat dengan

status gizi maka peningkatan
pengetahuan tentang hal ini perlu
ditingkatkan (Yessy Octa Fristika & Siti
Amallia, 2022). Bagi remaja terutama
putri gizi dan body image seharusnya
terdapat keselarasan pemahaman dan
perilaku yang seimbang (Rusmiati &
Djaali, 2022). Dengan  sampel
mahasiswa ditemukan bahwa tidak
terdapat hubungan antara status gizi
dengan pola makan (Sunarto et al.,
2023). Terdapat hubungan yang erat
antara pengetahuan dan kebiasaan akan
untuk meningkatkan imunitas tubuh
(Wahyuni et al., 2023).

Peningkatan pengetahuan terhadap
stunting dan pencegahan dilakukan
dengan penyuluhan mendapat
partisipasis yang besar dari Masyarakat
dengan program Kuliah kerja mahasiswa
(Azpah et al., 2023; Christy et al., 2023,;
Idrus et al., 2022; Kurahman et al., 2023;
Rozi, 2023). Upaya ini penting agar
tidak terjadi pada generasi selanjutnya,
maka penelitian pemahaman terhadap
pengetahuan gizi ini menjadi hal yang
penting dengan sampel kalangan
mahasiswa.

Pada kenyatannya bukan hanya pada
mahasiswa, terhadap olahragawan masih
terdapat kurang pemahaman terhadap
asupan nutrisi pada atlet bola volley
putri (Danh et al., 2023). Kualitas asupan
gizi pada atlet sepak bola di Polandia
(distrik Zywiec) ternyata juga masih
buruk dan masih mengalami kekurangan
gizi yang memadai. Terbukti
berdasarkan survey yang dilakukan oleh
Hillman & Green (2023) menyatakan
dari 404 orang dengan 111 sisanya non
atlet yang di survey, pengetahuan gizi
antara 52% tidak memadai. Lebih lanjut
bukti yang dipaparkan oleh (Wilson &
Cervantes, 2023) pada sepak bola putri,
(Feren Cahya Nadira & Sasmarianto,
2023) pada atlet dayung di Riau, dan
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terkahir terhadap pelaku kebugaran di
Yordania (Al-Quran et al., 2023). Kajian
ini  menginformasikan bahwa masih
banyak terjadi kekurangan asupan gizi
makro, dicurigai bukan karena kurang
makan tetapi lebih pada kurang
pengetahuan yang seharusnya tentang
asupan yang semestinya. Sehingga
pengetahuan tentang asupan ini sangat
penting dan manjadi perhatian.

Pengetahuan dan  status gizi
berhubungan (Laily Ni’matul Aliyah,
2021), faktanya pengetahuan tentang gizi
pada atlet remaja sepak bola masih
cenderung rendah (Wijaya et al., 2021).
Sehingga hal ini menyebabkan beberapa
kasus kekurangan asupan nutrisi baik
mikro atupun makro (Chmielewska &
Regulska-Ilow, 2023) terhadap atlet
putra dan putri, menyebabkan perilaku
doping  (Gobel,  2023),  ketidak
seimbangan asupan gizi makro dengan
asupan lemak lebih tinggi (Kobelkova et
al., 2023) terhadap atlet basket, demikian
juga terjadi pada atlet tenis (Thabiso et
al.,, 2023) dan terhadap atlet pelari
biathlon (Vdovenko et al., 2023).
Kekurangan makro nutrien juga terjadi
pada atlet kursi roda (Hertig-Godeschalk
et al.,, 2023) kekurangan asupan gizi
makro pada atlet sepak bola di
Kabupaten Pati, (Al amien, 2022), pada
atlet Rugby Sevens Putri Internasional
Putri terjadi kekurangan karbohidrat dan
lemak dan protein, secara keleluruhan
terjadi defisit engergi sampai -47%
(Curtis et al., 2023).

Pemahaman tentang gizi seimbang
perlu dilakukan sosialisasi (Gifari et al.,
2022), juga terhadap aktivitas olahraga
perlu  untuk  selalu  ditingkatkan
(Alkasasbeh et al., 2023) terutama untuk
pengetahuan penghitungan dan
penerapan (Rasyono & Hardi Yanto,
2022).  Pendidikan  gizi  berhasil
meningkatkan pengetahuan dan asupan

pada atlet sepak bola pada sekolah sepak
bola di Baturetno (Afriani et al., 2021).
Berikutnya Penyuluhan dan edukasi
tentang gizi  berdampak terhadap
pengetahun guru dan atlet (Nopiyanto et
al., 2022; Penggalih et al., 2023).

Pelatih memiliki peran yang vital
terhadap  pengetahuan yang akan
disarankan kepada atlet terkait dengan
pemenuhan ketersediaan energi di tubuh
atlet dan cara pencapaiannya (Hamer et
al., 2023). Terbukti dengan peningkatan
status gizi maka kebugaran akan
membaik (Sari & Pontang, 2023),
meningkatkan perilaku asupan pada
olahragawan putri (Fahrenholtz et al.,
2023).

Berdasarkan pada kajian ini dengan
sampel mahasiswa olahraga ternyata
belum sepenuhnya ketercukupan gizi
makro itu baik. Masih terdapat
kekuarngan bahkan terlalu berlebihan
terhadap asupan gizi makro. Temuan
dalam penelitian ini jika dicocokkan
dengan  kajian  relevan  memiliki
kesamaan asupan yang kurang, pun ada
kelebihan bukan karena sengaja, lebih
pada unsur ketidak sengaja. Hal ini
dinyatakan karena tidak ada yang
mengalami kelebihan di ketiga unsur gizi
makro ataupun kekurangn di ketiga
unsur gizi makro.

SIMPULAN DAN SARAN
Berdasarkan hasil penelitin dan
pembahasan terungkap bahwa
ketercapaian keseimbangan gizi makro
secara keseluruhan dari sampel belum
tercapai. Masih terdapat kelebihan pada
protein tertinggi, kedua karbohidrat dan
terakhir  lemak. Sementara  itu
kekurangan  masih  terjadi  secara
berurutan dari nilai kekurangan terbesar
adalah Karbohidrat, lemak dan terakhir
protein. Sebagai mahasiswa olahraga
sangat penting untuk menerapkan gizi
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seimbang sebagai Upaya pembelajaran
langsung penerapan keseimbangan gizi
dengan aktivitas harian. Sebagai saran
berikutnya program nutri survey sangat
direkomendasikan ~ untuk  dipahami
sebagai petunjuk dan evaluasi asupan
gizi harian.
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