
GIZI SEIMBANG
UNTUK ATLET



Susunan asupan sehari-hari yang jenis

dan jumlah zat gizinya sesuai dengan

kebutuhan tubuh.

APA ITU GIZI SEIMBANG?

Dengan asupan makan yang sesuai,

tubuh mendapatkan gizi yang cukup dan

dapat menjalankan fungsinya tanpa

masalah. 



Setiap atlet harus memperhatikan pemenuhan gizinya.

GIZI SEIMBANG UNTUK ATLET

Asupan
Energi
yang

keluar

Harus seimbang asupan makanan yang masuk
dengan energi yang dikeluarkan

Agar performa atlet baik



Potato

Sweet Potato Rice Flour

KARBOHIDRAT

Corn

Sebagai sumber energi utama

PERAN ZAT GIZI DALAM
MENUNJANG PERFORMA ATLET



Chicken

Tempeh Tofu

ShrimpBeefEgg

PROTEIN

Fish

Untuk pertumbuhan jaringan otot, mengoptimalkan masa pemulihan atlet



Avocado Butter/margarineOils

LEMAK
Untuk sumber energi, membantu penyerapan Vitamin A, D, E, K

Coconut milk



Kurangnya cairan yang masuk 

CAIRAN
Fungsi cairan untuk menjaga suhu tubuh tetap stabil dan menjaga
keseimbangan asam basa dalam tubuh.

Dehidrasi

Menurunnya performa atlet



1

3

DO'S PADA ATLET
Yang harus dilakukan atlet

Mengurangi konsumsi makanan olahan (fast food dan junk food)

Mengonsumsi suplemen jika atlet kekurangan zat gizi tertentu yang
tidak dapat terpenuhi dari makanan konsumsi suplemen

bukan keharusan

5 Menurunkan BB bertahap dengan diet gizi seimbang dengan
pengurangan asupan kalori, bukan diet ekstrim/instan

4
Mengonsumsi selingan sehat untuk memenuhi kebutuhan gizi selain
dari makanan utama. Contoh selingan sehat: jus buah, buah utuh

2 Selama latihan/pertandingan, atlet minum 1-3 teguk air setiap 15-20
menit
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TERIMA KASIH


