
PENYUSUNAN MENU



Memperbaiki dan mempertahankan status 
gizi agar tidak terjadi kurang gizi atau gizi 
lebih (kegemukan)

Membentuk otot dan mencapai tinggi badan 
optimal

Memelihara kondisi tubuh dan menjaga 
kesegaran jasmani

Membiasakan atlet mengatur diri untuk 
makan makanan yang seimbang



 BMR (Basal Metabolisme Rate)

 SDA (Specific Dynamic Action)

 Aktivitas sehari-hari, termasuk aktivitas 

olahraga

 Pertumbuhan



Olahraga ringan : menembak, golf, bowling, 

panahan  

Olahraga sedang : atletik, bulutangkis, bola 

basket, softball

Olahraga berat : renang, tinju, gulat, kempo, 

judo, karate 

Olahraga berat sekali : balap sepeda jarak 

jauh (> 130 km), angkat besi, maraton, 

rowing.



 Karbohidrat

 Protein

 Lemak

 Vitamin

Mineral

 Air dan elektrolit

 Serat 



Merupakan Sumber energi utama

 Jenis makanan sumber karbohidrat: karbohidrat 
kompleks (umbi-umbian dan tumbuhan, 
contohnya nasi, kentang, jagung, roti, ubi, 
singkong, pasta/mie, makaroni, fetuccini, 
lasagna, pizza, spaghetti, dan jenis makanan 
lain) dan karbohidrat sederhana (sirup, gula, 
permen, coklat, selai, cake)

 Jumlah total asupan karbohidrat digambarkan 
500-800 g/hari atau 65-70% dari total energi 
untuk atlet dengan latihan berat.





 Merupakan zat gizi penghasil energi yang tidak 
berperan sebagai sumber energi, tetapi berfungsi 
untuk pertumbuhan, perkembangan, 
pembentukan otot, pembentukan sel-sel darah 
merah, pertahanan tubuh, enzim dan hormon, 
dan sintesa jaringan-jaringan tubuh lainnya.

 Protein berasal dari hewani (daging tanpa lemak, 
ayam, ikan, telur dan susu) dan nabati (tahu, 
tempe, dan kacang-kacangan: kacang tanah, 
kedelai, kacang hijau).

 Menurut AKG, seseorang memerlukan 1 g 
protein/kg/BB. Tetapi ada pula atlet yang 
memerlukan protein lebih banyak tergantung 
intensitas latihannya.



 Protein sangat diperlukan oleh atlet cabang olahraga yang 

membutuhkan kekuatan / power karena protein membantu 

pembentukan serabut otot sehingga meningkatkan massa 

otot. 

 Atlet olahraga endurance juga membutuhkan protein untuk 

membantu proses adaptasi akibat latihan, memperbaiki 

serabut otot yang rusak, dan pembentukan enzim-enzim. 

 Kebutuhan protein atlet berkisar 1,2-1,7 gr/ kgBB/hari, 

maksimal 2 g/kgBB/hari.



 Merupakan sumber energi yang paling tinggi, tapi 
para atlet tidak dianjurkan untuk mengkonsumsi 
lemak berlebihan, karena energi yang berasal 
dari lemak tidak dapat dimanfaatkan secara 
langsung untuk latihan maupun bertanding.

 Lemak berasal dari hewani (keju, mentega, 
lemak daging sapi/kambing) dan nabati (minyak 
sawit, minyak kelapa, margarine, minyak 
kedelai, minyak kacang, dan minyak jagung).

 Kebutuhan lemak kurang lebih 20-25% dari total 
energi yang dibutuhkan.



 Sumber energi utama untuk aktivitas fisik dengan durasi 

dan intensitas rendah seperti maraton

 Pemakaian lemak selama latihan atau olahraga yang lama 

memberikan efek melindungi penggunaan glikogen otot. 



 itamin dan mineral untuk metabolisme energi, membangun 

jaringan tubuh, keseimbangan cairan, membawa oksigen 

untuk kerja metabolisme, menurunkan stres oksidatif 

terutama pada otot dan tulang

 Vitamin B1 dan vitamin B lainnya yang tergabung dalam 

vitamin B kompleks berperan penting dalam proses 

pembentukan energi.

 Vitamin A, C dan E dibutuhkan dalam jumlah besar untuk 

kebutuhan metabolisme zat gizi.

 Vitamin D dibutuhkan bagi atlet yang masih dalam masa 

pertumbuhan.

 Vitamin banyak terdapat pada jenis makanan hewani dan 

nabati.





 Pembentukan Hb tubuh memerlukan zat
besi (Fe) yang bersumber dari daging
tanpa lemak, sayuran hijau dan kacang-
kacangan.

 Kalsium juga diperlukan untuk
pertumbuhan tulang, yang bersumber
dari susu rendah lemak, ikan teri.

 Zat-zat mineral seperti Seng (Zn) dan
Selenium (Se) berfungsi sebagai
antioksidan.

 Mineral dapat diperoleh dari makanan
hewani dan nabati.





 Saat berlatih dan bertanding, atlet mengeluarkan
keringat dalam jumlah yang banyak atau
mencapai satu liter per jam.

 Apabila tubuh kehilangan air melebihi 2% dari
total berat badan, maka akan mengalami
dehidrasi dan kesehatannya dapat terganggu.

 Minum air yang teraturdengan sedikit tambahan
elektrolit dan karbohidrat sangat baik untuk
mencegah dehidrasi.

 Air minum yang dianjurkan berupa jus buah-
buahan, karena selain mengandung air juga
mengandung elektrolit.

 Atlet juga harus hati-hati dalam mengkonsumsi
suplemen secara berlebihan, konsultasi dulu ke
dokter.









 Hal lain yang tidak boleh diabaikan adalah

konsumsi serat (fiber) dari makanan.

 Konsumsi serat yang cukup akan membantu

buang air besar menjadi teratur dan lancar.

 Serat juga penting dalam pencegahan

penyakit kanker usus, dan penyakit jantung.

 Serat dari makanan: sayur-sayuran dan buah

buahan, seperti; bayam, daun singkong, 

daun labu, apel dan kangkung.



Menu makanan yang membosankan

 Atlet malas makan karena letih

 Atlet suka makanan jajanan, sehingga 

kecukupan gizi kemungkinan tidak dapat 

terpenuhi atau sebaliknya malah menjadi 

berlebih



 Setelah diketahui energi yang diperlukan 

perhari, maka langkah selanjutnya adalah 

menyediakan menu makanan yang 

proporsional berdasarkan jumlah kebutuhan 

energi tersebut.

 Contoh menu makan sehari menggunakan 

takaran Ukuran Rumah Tangga (URT). Dengan 

menggunakan istilah; ptng (potong), sdm 

(sendok makan), mngk (mangkuk), btr 

(butir), gls (gelas).



 Proporsi bahan makanan

Jenis Jumlah Jumlah makanan

(Gr)
(%) Kalori

Karbohidrat 60 2100 525 

Lemak 25 875 97

Protein 15 525 131

JUMLAH 100 3500



 Komposisi menu yang dianjurkan adalah rasio protein : lemak: 

karbohidrat = 1 : 2 : 5.

 Contoh penghitungan kebutuhan energi untuk olahragawan laki-

laki, olahraga sedang, usia 20-39 tahun BBI (berat badan ideal) 

rata-rata 55 kg. 

1. Kebutuhan energi : 55 x 46 kalori/hari = 2530 kalori/hari 

Protein : 1/8 x 2530 = 316,3 kalori = 79,1 gram

2. Lemak : 2/8 x 2530 = 632,6 kalori = 70,3 gram 

3. Hidrat arang : 5/8 x 2530 = 1581 kalori = 395,4 gram.



 Bahan makanan yang diperlukan

Bahan Makanan Berat (Gr) URT

Beras/Penukar 550 8 ¼ gls

Daging/Penukar 150 3 ptg sdg

Roti 80 4 iris

Sayuran 150 1 ½ mngk

Buah 800 8 ptng

Maizena 20 2 sdm

Crackers 50 5 bh

Gula pasir 70 7 sdm

Minyak 20 4 sdm



Jenis makan Kalori (%)

Makan pagi I (ringan) 14%kcal

Makan pagi II 21%kcal

Makan siang 27%kcal

Makanan ringan 15%kcal

Makan malam 23%kcal





 Contoh Penyajian Makan 3500 kalori

Waktu Jenis Makan Bahan Makanan URT

06.00
Snack pagi Roti bakar isi madu 4 iris

Juice jeruk 1 gls

09.00

Makan pagi Nasi 2 ¼ gls

Daging 1 ptng

Bihun 1 mngk

Pepaya 1 ptng

Krupuk -

11.00
Snack siang Juice blimbing 2 gls

Crakers 5 bh

13.00

Makan siang Nasi 3 gls

Sup jagung 2 mngk

Ayam 1 ptng sdg

Perkedel kentang bakar 2 ptng

15.00

Pisang 2 bh

Snack Sore Getuk talas 1 ptng

Puding nanas & maizena 1 ptng

19.00

Makan Malam Nasi 3 gls

Rolade tahu kukus 1 ptng

Sup oyong misoa 1 mngk

Sawo 2 bh

21.00
Snack malam Mie kuah 1 mngk

Sale pisang 2 ptng


