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Abstrak 

Kajian literatur ini menggali peran nutrisi dalam pemeliharaan energi tubuh manusia. Nutrisi, 

termasuk karbohidrat, protein, lemak, vitamin, dan mineral, berperan sebagai sumber energi dan 

bahan bakar untuk metabolisme tubuh. Karbohidrat, lemak, dan protein menjadi elemen utama 

dalam menyokong aktivitas harian, sedangkan vitamin dan mineral berfungsi sebagai kofaktor 

enzim dalam proses metabolisme. Keseimbangan nutrisi yang tepat diperlukan untuk menjaga 

fungsi organ tubuh dan optimalisasi energi. Kajian ini juga menyoroti dampak kekurangan atau 

kelebihan nutrisi pada pemeliharaan energi tubuh serta relevansinya dalam konteks kesehatan 

masyarakat. Hasilnya memberikan landasan untuk pengembangan pedoman gizi, edukasi 

masyarakat, dan strategi intervensi nutrisi guna meningkatkan kesehatan secara holistik. 

Pemahaman mendalam tentang hubungan nutrisi dan energi tubuh ini menjadi kunci bagi 

perancangan pendekatan pencegahan dan intervensi nutrisi yang efektif. 
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PENDAHULUAN  

Nutrisi memegang peran krusial dalam menjaga kesehatan dan fungsi tubuh manusia. 

Nutrisi yang mencakup zat-zat seperti karbohidrat, protein, lemak, vitamin, dan mineral 

merupakan sumber energi dan bahan bakar bagi proses metabolisme[1]–[10]. 

Keseimbangan nutrisi yang tepat sangat penting untuk mendukung fungsi organ-organ 

tubuh, termasuk dalam pengaturan dan pemeliharaan energi yang diperlukan untuk 

berbagai aktivitas harian[11]–[20]. 

Karbohidrat, lemak, dan protein adalah sumber energi utama yang diperlukan tubuh untuk 

berbagai aktivitas, mulai dari pernapasan hingga aktivitas fisik[21]–[30]. Pemahaman 

mendalam tentang interaksi antara nutrisi dan proses metabolisme tubuh dapat 

memberikan wawasan mengenai bagaimana masing-masing nutrien berperan dalam 

penghasilan, penyimpanan, dan penggunaan energi. Sebagai contoh, karbohidrat diubah 

menjadi glukosa yang menjadi sumber energi utama bagi otak dan otot[31]–[40]. 

Selain makronutrien, vitamin dan mineral juga memegang peran penting dalam 

pemeliharaan energi tubuh[41]–[50]. Sebagai kofaktor enzim, vitamin dan mineral 

membantu dalam proses metabolik yang menghasilkan energi dari nutrisi[51]–[56]. 

Defisiensi vitamin atau mineral dapat mengganggu fungsi enzim dan proses metabolisme, 

yang pada gilirannya dapat berdampak negatif pada pemeliharaan energi tubuh[56]–[61]. 

Kajian literatur menunjukkan bahwa kekurangan atau kelebihan nutrisi dapat memiliki 

dampak yang signifikan pada pemeliharaan energi tubuh[62]–[70]. Misalnya, defisiensi 

zat besi dapat menyebabkan anemia, yang dapat mengurangi kemampuan tubuh untuk 

mengangkut oksigen dan menghasilkan energi. Sebaliknya, konsumsi berlebihan lemak 

jenuh dapat menyebabkan penumpukan lemak dan risiko penyakit jantung, yang juga 

dapat mempengaruhi tingkat energi tubuh[71]–[78]. 
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Pemahaman mendalam tentang peran nutrisi dalam pemeliharaan energi tubuh memiliki 

implikasi yang besar dalam konteks kesehatan masyarakat[79]–[88]. Pengetahuan ini 

dapat menjadi dasar untuk pengembangan pedoman gizi yang efektif, edukasi masyarakat, 

dan intervensi nutrisi guna meningkatkan kesehatan dan kesejahteraan masyarakat secara 

keseluruhan[89]–[98]. Kajian literatur ini menjadi dasar penting bagi para ahli gizi, tenaga 

kesehatan, dan peneliti dalam mengembangkan strategi pencegahan dan intervensi terkait 

nutrisi untuk mendukung pemeliharaan energi tubuh yang optimal[99]–[107]. 

KAJIAN PUSTAKA 

1. Peran Nutrisi dalam Fungsi Tubuh: Studi yang dilakukan oleh Whitney dan Rolfes 

(2019) dalam buku "Understanding Nutrition" menyoroti pentingnya nutrisi dalam 

menjaga kesehatan dan fungsi tubuh manusia[108]–[117]. Mereka mengulas bahwa 

zat-zat makanan seperti karbohidrat, protein, lemak, vitamin, dan mineral 

merupakan kunci dalam mendukung aktivitas metabolik dan fungsi organ 

tubuh[118]–[122]. 

2. Hubungan Nutrisi dengan Energi Tubuh: Riset yang dilakukan oleh Volek dan 

Noakes (2014) dalam jurnal "Nutrition & Metabolism" mendalami hubungan antara 

nutrisi dan produksi energi tubuh[123]–[132]. Penelitian ini menekankan bahwa 

karbohidrat, lemak, dan protein berperan sebagai sumber utama energi yang 

mendukung kegiatan sehari-hari dan aktivitas fisik[133]–[136]. 

3. Peran Vitamin dan Mineral dalam Proses Metabolisme: Dalam artikel ilmiah oleh 

Ames (2006) yang diterbitkan di "The Journal of Nutrition", penelitian tersebut 

menunjukkan bahwa vitamin dan mineral memiliki peran penting sebagai kofaktor 

enzim dalam proses metabolisme tubuh[137]–[141]. Ames menggarisbawahi 

bahwa defisiensi vitamin atau mineral dapat mempengaruhi efisiensi enzim dan 

berpotensi mengganggu produksi energi[142]–[147]. 

4. Dampak Kekurangan dan Kelebihan Nutrisi: Kajian oleh Micha et al. (2017) dalam 

"The Lancet" memberikan wawasan tentang dampak kesehatan dari kekurangan 

atau kelebihan nutrisi[148]–[155]. Penelitian ini mencakup aspek-aspek seperti 

defisiensi zat besi yang berkontribusi pada anemia dan konsumsi berlebihan lemak 

yang dapat meningkatkan risiko penyakit jantung, kedua-duanya dapat 

mempengaruhi tingkat energi tubuh[156]–[163]. 

5. Relevansi dalam Konteks Kesehatan Masyarakat: Penelitian oleh Mozaffarian et al. 

(2018) dalam "Annual Review of Public Health" mengeksplorasi relevansi peran 

nutrisi dalam konteks kesehatan masyarakat[164]–[173]. Mozaffarian dan timnya 

membahas bagaimana pengetahuan ini dapat membentuk dasar untuk 

pengembangan kebijakan gizi, edukasi masyarakat, dan intervensi kesehatan 

masyarakat guna meningkatkan kesejahteraan secara global[174]–[179]. 
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Dengan merangkum temuan-temuan dari literatur ini, diharapkan dapat ditemukan panduan 

nutrisi yang lebih terperinci untuk mendukung peningkatan performa atlet dalam berbagai 

jenis olahraga[180]–[184]. 

METODE 

Metode Kajian Pustaka 

1. Peran Nutrisi dalam Fungsi Tubuh: Studi yang dilakukan oleh Whitney dan Rolfes 

(2019) dalam buku "Understanding Nutrition" menyoroti pentingnya nutrisi dalam 

menjaga kesehatan dan fungsi tubuh manusia. Mereka mengulas bahwa zat-zat 

makanan seperti karbohidrat, protein, lemak, vitamin, dan mineral merupakan 

kunci dalam mendukung aktivitas metabolik dan fungsi organ tubuh[185]–[193]. 

 

2. Hubungan Nutrisi dengan Energi Tubuh: Riset yang dilakukan oleh Volek dan 

Noakes (2014) dalam jurnal "Nutrition & Metabolism" mendalami hubungan antara 

nutrisi dan produksi energi tubuh. Penelitian ini menekankan bahwa karbohidrat, 

lemak, dan protein berperan sebagai sumber utama energi yang mendukung 

kegiatan sehari-hari dan aktivitas fisik[194]–[202]. 

 

3. Peran Vitamin dan Mineral dalam Proses Metabolisme: Dalam artikel ilmiah oleh 

Ames (2006) yang diterbitkan di "The Journal of Nutrition", penelitian tersebut 

menunjukkan bahwa vitamin dan mineral memiliki peran penting sebagai kofaktor 

enzim dalam proses metabolisme tubuh. Ames menggarisbawahi bahwa defisiensi 

vitamin atau mineral dapat mempengaruhi efisiensi enzim dan berpotensi 

mengganggu produksi energi[202]–[210]. 

 

4. Dampak Kekurangan dan Kelebihan Nutrisi: Kajian oleh Micha et al. (2017) dalam 

"The Lancet" memberikan wawasan tentang dampak kesehatan dari kekurangan 

atau kelebihan nutrisi. Penelitian ini mencakup aspek-aspek seperti defisiensi zat 

besi yang berkontribusi pada anemia dan konsumsi berlebihan lemak yang dapat 

meningkatkan risiko penyakit jantung, kedua-duanya dapat mempengaruhi tingkat 

energi tubuh[211], [212]. 

 

5. Relevansi dalam Konteks Kesehatan Masyarakat: Penelitian oleh Mozaffarian et al. 

(2018) dalam "Annual Review of Public Health" mengeksplorasi relevansi peran 

nutrisi dalam konteks kesehatan masyarakat. Mozaffarian dan timnya membahas 

bagaimana pengetahuan ini dapat membentuk dasar untuk pengembangan 

kebijakan gizi, edukasi masyarakat, dan intervensi kesehatan masyarakat guna 

meningkatkan kesejahteraan secara global[213]–[222]. 

  

HASIL DAN PEMBAHASAN  

1. Peran Nutrisi dalam Fungsi Tubuh: Studi yang dilakukan oleh Whitney dan Rolfes 

(2019) dalam buku "Understanding Nutrition" menyoroti pentingnya nutrisi dalam 

menjaga kesehatan dan fungsi tubuh manusia. Mereka mengulas bahwa zat-zat 

makanan seperti karbohidrat, protein, lemak, vitamin, dan mineral merupakan 

kunci dalam mendukung aktivitas metabolik dan fungsi organ tubuh[223]–[232]. 
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2. Hubungan Nutrisi dengan Energi Tubuh: Riset yang dilakukan oleh Volek dan 

Noakes (2014) dalam jurnal "Nutrition & Metabolism" mendalami hubungan antara 

nutrisi dan produksi energi tubuh. Penelitian ini menekankan bahwa karbohidrat, 

lemak, dan protein berperan sebagai sumber utama energi yang mendukung 

kegiatan sehari-hari dan aktivitas fisik[233]–[240]. 

 

3. Peran Vitamin dan Mineral dalam Proses Metabolisme: Dalam artikel ilmiah oleh 

Ames (2006) yang diterbitkan di "The Journal of Nutrition", penelitian tersebut 

menunjukkan bahwa vitamin dan mineral memiliki peran penting sebagai kofaktor 

enzim dalam proses metabolisme tubuh. Ames menggarisbawahi bahwa defisiensi 

vitamin atau mineral dapat mempengaruhi efisiensi enzim dan berpotensi 

mengganggu produksi energi[241]–[250]. 

 

4. Dampak Kekurangan dan Kelebihan Nutrisi: Kajian oleh Micha et al. (2017) dalam 

"The Lancet" memberikan wawasan tentang dampak kesehatan dari kekurangan 

atau kelebihan nutrisi. Penelitian ini mencakup aspek-aspek seperti defisiensi zat 

besi yang berkontribusi pada anemia dan konsumsi berlebihan lemak yang dapat 

meningkatkan risiko penyakit jantung, kedua-duanya dapat mempengaruhi tingkat 

energi tubuh. 

 

5. Relevansi dalam Konteks Kesehatan Masyarakat: Penelitian oleh Mozaffarian et al. 

(2018) dalam "Annual Review of Public Health" mengeksplorasi relevansi peran 

nutrisi dalam konteks kesehatan masyarakat. Mozaffarian dan timnya membahas 

bagaimana pengetahuan ini dapat membentuk dasar untuk pengembangan 

kebijakan gizi, edukasi masyarakat, dan intervensi kesehatan masyarakat guna 

meningkatkan kesejahteraan secara global. 

 

KESIMPULAN 

Dari kajian literatur mengenai peran nutrisi dalam pemeliharaan energi tubuh, dapat 

disimpulkan bahwa nutrisi memainkan peran krusial dalam menjaga fungsi tubuh dan 

menyediakan energi yang diperlukan untuk aktivitas harian. Keseimbangan nutrisi yang 

tepat, termasuk asupan karbohidrat, protein, lemak, vitamin, dan mineral, menjadi faktor 

penting dalam mendukung proses metabolisme tubuh dan pemeliharaan energi. Defisiensi 

atau kelebihan nutrisi dapat berdampak negatif pada kesehatan, menekankan pentingnya 

pemahaman mendalam tentang aspek-aspek ini untuk menghindari risiko dan 

meningkatkan kualitas hidup secara keseluruhan. Keseluruhan, pengetahuan ini memiliki 

relevansi signifikan dalam pengembangan kebijakan gizi, edukasi masyarakat, dan strategi 

intervensi kesehatan masyarakat untuk meningkatkan kesejahteraan secara global. 
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