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Abstrak 

Tinjauan literatur ini mengeksplorasi aspek nutrisi dan hidrasi dalam konteks performa atlet. Nutrisi 

yang tepat, melibatkan asupan makro dan mikronutrien yang sesuai, memainkan peran kunci dalam 

mendukung energi, pemulihan, dan pertumbuhan otot. Hidrasi yang optimal menjadi elemen kritis 

dalam memastikan daya tahan, konsentrasi, dan mencegah risiko cedera. Jenis olahraga dan tujuan 

atlet memengaruhi kebutuhan nutrisi, sementara waktu makan yang tepat dan peran suplemen nutrisi 

menjadi faktor penting dalam mendukung performa atlet. Kajian literatur ini bertujuan untuk 

menyajikan pemahaman komprehensif tentang bukti ilmiah terkini dan tren dalam aspek nutrisi dan 

hidrasi, memberikan landasan bagi pengembangan strategi nutrisi yang dapat meningkatkan performa 

atlet secara efektif. 

Kata Kunci : Nutrisi Atlet, Hidrasi Optimal, Performa Olahraga, Kajian Pustaka. 

PENDAHULUAN  

Nutrisi yang tepat memiliki peran krusial dalam mendukung performa atlet[1]–[10]. 

Aspek nutrisi mencakup asupan makro dan mikronutrien yang diperlukan untuk 

mendukung energi, pemulihan, dan pertumbuhan otot[11]–[20]. Makanan yang tepat 

memberikan sumber energi yang diperlukan untuk latihan fisik yang intens, serta 

membantu memelihara kesehatan umum dan sistem kekebalan tubuh atlet[21]–[30]. 

Makro nutrisi seperti karbohidrat, protein, dan lemak, bersama dengan mikronutrien 

seperti vitamin dan mineral, memberikan fondasi nutrisi untuk atlet[31]–[40]. Karbohidrat 

memberikan energi yang cepat, protein mendukung pemeliharaan dan pertumbuhan otot, 

sedangkan lemak esensial untuk fungsi tubuh yang optimal[41]–[50]. Kekurangan nutrisi 

dapat mempengaruhi daya tahan, pemulihan, dan performa atlet secara keseluruhan[51]–

[56]. 

Hidrasi merupakan aspek kritis dalam kinerja atlet[56]–[61]. Dehidrasi dapat 

menyebabkan penurunan konsentrasi, ketahanan, dan kemampuan atlet[62]–[70]. Selain 

itu, kehilangan cairan yang signifikan dapat mempengaruhi suhu tubuh dan meningkatkan 

risiko cedera. Oleh karena itu, menjaga status hidrasi yang optimal menjadi kunci dalam 

memaksimalkan performa atlet[71]–[78]. 

Jenis olahraga dan tujuan atlet mempengaruhi kebutuhan nutrisinya[79]–[88]. Seorang 

atlet endurance mungkin membutuhkan asupan karbohidrat yang lebih tinggi untuk 

menyokong stamina[89]–[98], sementara atlet kekuatan mungkin lebih fokus pada asupan 

protein untuk pertumbuhan otot[99]–[107]. Menyesuaikan asupan nutrisi dengan tipe 
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olahraga dan tujuan individu menjadi penting untuk mencapai performa yang 

optimal[108]–[117]. 

Waktu makan juga memainkan peran penting dalam mendukung performa atlet[118]–

[122]. Konsumsi nutrisi sebelum, selama, dan setelah latihan dapat memengaruhi tingkat 

energi, pemulihan, dan adaptasi tubuh terhadap latihan[123]–[132]. Di samping itu, 

suplemen nutrisi seperti vitamin, mineral, dan protein dapat digunakan untuk memastikan 

atlet mendapatkan nutrisi yang dibutuhkan[133]–[136], terutama dalam situasi di mana 

asupan melalui makanan saja mungkin tidak mencukupi[137]–[141]. 

Dengan memahami kompleksitas aspek nutrisi dan hidrasi dalam konteks performa 

atlet[142]–[147], kajian literatur ini bertujuan untuk menyelidiki bukti-bukti ilmiah dan 

tren terkini untuk membimbing pengembangan strategi nutrisi yang sesuai dan efektif 

dalam mendukung performa atlet secara holistik[148]–[155]. 

KAJIAN PUSTAKA 

1. Pentingnya Nutrisi dalam Performa Atlet 

Penelitian oleh[156]–[163], menyoroti bahwa nutrisi yang tepat memiliki dampak 

langsung pada performa atlet. Asupan karbohidrat yang sesuai dengan kebutuhan 

energi, protein untuk pemulihan otot, dan lemak esensial memberikan fondasi 

nutrisi yang mendukung daya tahan, kekuatan, dan adaptasi tubuh terhadap 

latihan[164]–[173]. 

2. Peran Hidrasi dalam Peningkatan Daya Tahan dan Konsentrasi 

Tinjauan literatur oleh[174]–[179], menekankan peran krusial hidrasi dalam 

mempertahankan daya tahan dan konsentrasi selama latihan dan kompetisi. 

Dehidrasi dapat menyebabkan penurunan performa kognitif dan fisik, serta 

meningkatkan risiko cedera akibat kelelahan[180]–[184]. 

3. Variabilitas Kebutuhan Nutrisi Berdasarkan Jenis Olahraga 

Penelitian oleh[185]–[193], menggambarkan variabilitas kebutuhan nutrisi 

berdasarkan jenis olahraga. Atlet endurance mungkin memerlukan asupan 

karbohidrat yang lebih tinggi untuk memelihara stamina, sementara atlet kekuatan 

dapat fokus pada asupan protein untuk mendukung pertumbuhan otot[194]–[202]. 

4. Waktu Makan dan Pengaruhnya terhadap Performa 

Kajian oleh[202]–[210], membahas pentingnya waktu makan dalam konteks 

performa atlet. Makanan yang dikonsumsi sebelum, selama, dan setelah latihan 

dapat memengaruhi tingkat energi, pemulihan, dan adaptasi tubuh terhadap beban 

latihan[211], [212]. 

5. Pentingnya Suplemen Nutrisi dalam Keadaan Khusus 
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Penelitian oleh[213]–[222], mengulas peran suplemen nutrisi dalam mendukung 

kebutuhan atlet, terutama dalam situasi di mana asupan nutrisi melalui makanan 

saja mungkin tidak mencukupi. Suplemen seperti vitamin, mineral, dan protein 

dapat digunakan untuk memastikan atlet mendapatkan nutrisi yang optimal[223]–

[232]. 

Melalui kajian pustaka ini, kita mendapatkan wawasan tentang bukti ilmiah dan kerangka 

kerja konseptual terkini mengenai aspek nutrisi dan hidrasi dalam konteks performa 

atlet[233]–[240]. Analisis temuan-temuan ini menjadi dasar bagi pengembangan pedoman 

nutrisi yang dapat meningkatkan performa atlet dan mendukung keberhasilan mereka 

dalam berbagai jenis olahraga[241]–[250]. 

METODE 

Metode Kajian Pustaka 

1. Penentuan Tujuan Kajian 

Menetapkan tujuan kajian literatur, yaitu untuk menyelidiki aspek nutrisi dan 

hidrasi dalam konteks performa atlet, serta merinci bukti ilmiah dan tren terkini 

yang dapat membimbing pengembangan strategi nutrisi yang sesuai. 

2. Identifikasi Kata Kunci 

Mengidentifikasi kata kunci dan frasa kunci yang relevan dengan tujuan kajian, 

seperti "nutrisi atlet," "hidrasi optimal," "performa olahraga," dan kata kunci terkait 

lainnya. 

3. Pencarian Sumber Literatur 

Melakukan pencarian literatur melalui basis data ilmiah seperti PubMed, Google 

Scholar, dan perpustakaan digital terkait. Pencarian dilakukan dengan 

menggunakan kombinasi kata kunci yang telah ditentukan. 

4. Penentuan Kriteria Inklusi dan Eksklusi 

Menetapkan kriteria inklusi untuk memilih sumber literatur yang relevan dengan 

topik kajian, dan menetapkan kriteria eksklusi untuk menyaring sumber yang tidak 

sesuai atau kurang kredibel. 

5. Analisis Sumber Literatur 

Menganalisis literatur yang ditemukan, mengevaluasi kualitas metodologi 

penelitian, dan menyusun daftar sumber yang paling relevan dengan tujuan kajian. 

6. Sintesis Temuan Literatur 

Merangkum temuan-temuan dari literatur yang dipilih, mengidentifikasi pola atau 

tren yang muncul, dan menyusun informasi secara sistematis untuk membentuk 

dasar analisis. 
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7. Penulisan Laporan Kajian Literatur 

Menyusun laporan kajian literatur dengan struktur yang mencakup pendahuluan, 

tujuan kajian, metode pencarian, temuan utama, analisis temuan, dan kesimpulan. 

Merinci kontribusi literatur terhadap pemahaman aspek nutrisi dan hidrasi dalam 

konteks performa atlet. 

8. Evaluasi dan Interpretasi Temuan 

Mengevaluasi kredibilitas dan keandalan temuan literatur, serta 

menginterpretasikan temuan-temuan tersebut dalam konteks kebutuhan nutrisi dan 

hidrasi atlet. 

Melalui penerapan metode ini, kajian literatur diharapkan dapat menyajikan gambaran 

yang komprehensif dan terinformasi mengenai aspek nutrisi dan hidrasi dalam mendukung 

performa atlet, serta memberikan landasan bagi penyusunan pedoman nutrisi yang relevan 

dan efektif. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

1. Pentingnya Aspek Nutrisi dalam Performa Atlet 

Temuan literatur menegaskan pentingnya nutrisi yang tepat dalam mendukung 

performa atlet. Asupan karbohidrat, protein, dan lemak yang seimbang diperlukan 

untuk memberikan energi, mendukung pemulihan otot, dan menjaga keseimbangan 

nutrisi yang optimal. 

2. Peran Hidrasi dalam Peningkatan Performa 

Kajian literatur mengkonfirmasi bahwa hidrasi yang optimal memiliki dampak 

langsung pada peningkatan daya tahan dan konsentrasi atlet. Hidrasi yang cukup 

menjaga suhu tubuh, mengoptimalkan fungsi sel, dan menghindari risiko dehidrasi 

yang dapat memengaruhi performa fisik dan kognitif. 

3. Variabilitas Kebutuhan Nutrisi Berdasarkan Jenis Olahraga 

Temuan literatur memberikan wawasan tentang variabilitas kebutuhan nutrisi 

berdasarkan jenis olahraga. Atlet endurance mungkin memerlukan asupan 

karbohidrat yang lebih tinggi, sementara atlet kekuatan mungkin membutuhkan 

protein lebih banyak untuk mendukung pertumbuhan dan pemulihan otot. 

4. Waktu Makan dan Pengaruhnya terhadap Performa 
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Kajian literatur menyoroti peran kritis waktu makan dalam mendukung performa 

atlet. Konsumsi nutrisi yang tepat sebelum, selama, dan setelah latihan dapat 

memengaruhi tingkat energi, pemulihan, dan adaptasi tubuh terhadap latihan. 

5. Pentingnya Suplemen Nutrisi dalam Keadaan Khusus 

Hasil kajian literatur menunjukkan bahwa suplemen nutrisi dapat berperan penting 

dalam mendukung kebutuhan nutrisi atlet, terutama dalam situasi di mana asupan 

melalui makanan saja mungkin tidak mencukupi. Namun, penting untuk 

mempertimbangkan keamanan dan efektivitas setiap suplemen. 

Melalui pembahasan temuan-temuan ini, terlihat bahwa pemahaman mendalam tentang 

nutrisi dan hidrasi memberikan dasar yang kokoh untuk pengembangan strategi nutrisi 

yang sesuai dan efektif dalam meningkatkan performa atlet. Integrasi konsep-konsep ini 

dalam pendekatan pelatihan dan pemeliharaan kesehatan dapat membantu atlet mencapai 

potensi optimal mereka. 

KESIMPULAN 

Dari tinjauan literatur aspek nutrisi dan hidrasi dalam performa atlet, dapat disimpulkan 

bahwa nutrisi yang tepat, melibatkan aspek makro dan mikronutrien, serta hidrasi yang 

optimal, memiliki peran sentral dalam mendukung daya tahan, pemulihan, dan adaptasi 

tubuh atlet. Kebutuhan nutrisi yang bervariasi berdasarkan jenis olahraga dan tujuan atlet 

menunjukkan pentingnya pendekatan yang disesuaikan secara individual. Waktu makan 

yang tepat dan peran suplemen nutrisi juga menjadi faktor kunci dalam memaksimalkan 

performa atlet. Keseluruhan, pemahaman mendalam tentang interaksi antara nutrisi, 

hidrasi, dan performa atlet memberikan landasan yang kuat untuk pengembangan strategi 

nutrisi yang holistik dan efektif. Integrasi konsep-konsep ini menjadi kunci dalam 

mendukung atlet mencapai potensi optimal mereka. 
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