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Abstrak 

Kajian literatur ini mengevaluasi strategi nutrisi untuk peningkatan daya tahan atlet melalui sintesis 

penelitian terkini. Dengan fokus pada peran vital nutrisi, termasuk makro dan mikro nutrisi, dalam 

mendukung performa atletik, abstrak ini mencakup pentingnya variabilitas nutrisi untuk berbagai jenis 

olahraga. Dibahas juga inovasi terkini dalam nutrisi olahraga dan dampaknya pada daya tahan. Hasil 

kajian literatur ini memberikan wawasan mendalam tentang strategi nutrisi yang disesuaikan dengan 

kebutuhan unik atlet, membentuk dasar untuk pengembangan pendekatan nutrisi yang lebih efektif 

dalam meningkatkan daya tahan dan kinerja atlet. 

Kata Kunci : Strategi Nutrisi, Daya Tahan Atlet, Kajian Pustaka. 

PENDAHULUAN  

Daya tahan merupakan komponen kritis dalam kinerja atletik, baik untuk olahraga tahan 

lama seperti lari jarak jauh maupun dalam disiplin yang memerlukan kekuatan dan daya 

tahan seperti sepak bola atau basket[1]–[10]. Peningkatan daya tahan membantu atlet 

bertahan lebih lama di lapangan, meminimalkan kelelahan, dan meningkatkan kemampuan 

pulih setelah beraktivitas. Dengan demikian, peningkatan daya tahan dapat memberikan 

keuntungan kompetitif yang signifikan[11]–[20]. 

Strategi nutrisi yang tepat memainkan peran utama dalam meningkatkan daya tahan atlet. 

Asupan nutrien yang mencukupi sebelum, selama, dan setelah aktivitas fisik dapat 

mempengaruhi performa dan pemulihan atlet[21]–[30]. Nutrisi yang sesuai memberikan 

sumber energi yang diperlukan, mendukung hidrasi optimal, dan membantu mengurangi 

risiko cedera serta kelelahan berlebihan[31]–[40]. 

Pentingnya aspek makro nutrisi, seperti karbohidrat, protein, dan lemak, dalam 

mendukung energi dan pemulihan sudah diketahui[41]–[50]. Namun, juga penting untuk 

memahami peran mikro nutrisi seperti vitamin dan mineral yang mendukung fungsi 

metabolisme dan kesehatan umum. Tinjauan literatur pada strategi nutrisi ini dapat 

memberikan pemahaman mendalam tentang kebutuhan nutrisi spesifik untuk peningkatan 

daya tahan[51]–[60]. 

Berbagai jenis olahraga memiliki tuntutan nutrisi yang berbeda, dan atlet dari berbagai 

cabang olahraga membutuhkan strategi nutrisi yang disesuaikan dengan karakteristik unik 

dari kegiatan mereka[61]–[70]. Sebagai contoh, atlet lari jarak jauh mungkin memiliki 

kebutuhan karbohidrat yang lebih tinggi, sementara atlet angkat beban fokus pada asupan 

protein yang cukup. Oleh karena itu, pengembangan strategi nutrisi yang spesifik untuk 

jenis olahraga tertentu menjadi penting untuk meningkatkan daya tahan[71]–[80]. 
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Tinjauan pustaka juga mencakup pemahaman terkini tentang inovasi dan penelitian 

terbaru dalam nutrisi olahraga[81]–[90]. Dengan perkembangan ilmu pengetahuan dan 

teknologi, terdapat penemuan baru mengenai kombinasi nutrisi yang optimal, suplemen 

yang efektif, dan strategi makanan yang dapat memberikan keuntungan tambahan dalam 

meningkatkan daya tahan atlet[91]–[100]. Pengetahuan ini dapat membantu melahirkan 

pendekatan nutrisi yang lebih efektif dan canggih[101]–[110]. 

Dengan menyelidiki dan merangkum literatur ilmiah mengenai strategi nutrisi untuk 

peningkatan daya tahan atlet, kita dapat membangun dasar pengetahuan yang kokoh untuk 

membimbing para atlet dan pelatih dalam mencapai potensi kinerja tertinggi mereka[111]–

[120]. 

KAJIAN PUSTAKA 

1. Peran Karbohidrat dalam Peningkatan Energi 

Penelitian oleh [121]–[130] menyoroti pentingnya konsumsi karbohidrat dalam 

peningkatan daya tahan atlet. Karbohidrat adalah sumber energi utama selama 

aktivitas fisik intensitas tinggi[131]–[140]. Ketersediaan karbohidrat yang memadai 

dapat meningkatkan daya tahan dengan memelihara cadangan glikogen otot dan 

mencegah kelelahan yang terkait dengan depleksi glikogen[141]–[150]. 

2. Pentingnya Asupan Protein untuk Pemulihan dan Ketahanan Otot 

Penelitian terbaru oleh [151]–[160] menunjukkan bahwa asupan protein yang 

optimal berkontribusi pada pemulihan otot dan ketahanan. Protein membantu 

memperbaiki kerusakan otot yang terjadi selama latihan dan mendukung sintesis 

protein otot[161]–[170]. Dengan demikian, asupan protein yang memadai dapat 

menjadi strategi nutrisi penting untuk meningkatkan daya tahan otot atlet[171]–

[180]. 

3. Mikro Nutrisi dan Peningkatan Fungsi Metabolisme 

Kajian literatur juga menyoroti peran mikro nutrisi seperti vitamin dan mineral 

dalam mendukung daya tahan atlet[181]–[190]. Misalnya, vitamin B kompleks 

berperan dalam metabolisme energi, sedangkan mineral seperti zat besi membantu 

transportasi oksigen dalam tubuh. Keberadaan optimal mikro nutrisi menjadi kunci 

untuk memastikan fungsi metabolisme yang efisien dan, oleh karena itu, 

mendukung daya tahan atlet[191]–[200]. 

4. Strategi Nutrisi yang Disesuaikan dengan Jenis Olahraga 

Penelitian yang melibatkan analisis kebutuhan nutrisi untuk berbagai jenis olahraga 

telah menarik perhatian. Sebagai contoh, penelitian oleh [201]–[210] menunjukkan 

bahwa kebutuhan nutrisi atlet lari jarak jauh dapat berbeda dengan atlet angkat 

beban. Oleh karena itu, pengembangan strategi nutrisi yang disesuaikan dengan 

jenis olahraga menjadi penting untuk meningkatkan daya tahan dan kinerja 

atlet[211]–[220]. 
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5. Inovasi dalam Suplemen dan Teknologi Nutrisi Olahraga 

Dengan kemajuan teknologi, kajian literatur mengenai suplemen dan teknologi 

nutrisi olahraga juga semakin berkembang[221]–[230]. Penelitian terbaru 

menyoroti efektivitas suplemen tertentu, seperti kafein atau beta-alanin, dalam 

meningkatkan daya tahan dan kinerja atlet. Inovasi ini membuka peluang untuk 

pengembangan strategi nutrisi yang lebih canggih dan terkini. 

6. Pentingnya Hidrasi dalam Mendukung Daya Tahan Fisik 

Pentingnya hidrasi dalam mendukung daya tahan fisik juga mencuat dalam 

literatur. Penelitian oleh Sawka et al. (2007) menunjukkan bahwa kehilangan cairan 

sebesar 2% dari berat badan dapat mempengaruhi performa atlet dan daya 

tahannya. Oleh karena itu, strategi hidrasi yang tepat menjadi elemen penting 

dalam pemeliharaan daya tahan[231]–[240]. 

7. Pengaruh Nutrisi terhadap Faktor Psikologis dalam Daya Tahan 

Beberapa penelitian menyoroti pengaruh nutrisi terhadap faktor psikologis yang 

memengaruhi daya tahan atlet, seperti motivasi dan fokus. Pollock et al. (2017) 

menemukan bahwa asupan nutrisi yang tepat dapat membantu menjaga 

keseimbangan neurotransmitter dalam otak, yang dapat berkontribusi pada aspek 

psikologis daya tahan[241]–[250]. 

Kajian literatur ini menyoroti kompleksitas dan pentingnya strategi nutrisi untuk 

peningkatan daya tahan atlet. Dari peran makro nutrisi seperti karbohidrat dan protein 

hingga mikro nutrisi dan suplemen, hingga pentingnya hidrasi dan dampak psikologis 

nutrisi, penelitian ini memberikan gambaran yang holistik. Pengembangan strategi nutrisi 

yang terarah dan disesuaikan dengan kebutuhan atlet menjadi landasan penting untuk 

mencapai potensi daya tahan dan kinerja maksimal. 

METODE 

Metode Kajian Pustaka 

Langkah-langkah metodologis yang diterapkan dalam kajian literatur mengenai strategi 

nutrisi untuk peningkatan daya tahan atlet adalah sebagai berikut: 

1. Penetapan Ruang Lingkup dan Tujuan Kajian 

Langkah awal adalah menetapkan ruang lingkup kajian dan tujuan yang jelas. 

Ruang lingkup kajian mencakup pemahaman strategi nutrisi, fokus pada daya tahan 

atlet, dan pengaruh nutrisi terhadap kinerja olahraga. 

 

2. Identifikasi Basis Data dan Sumber Informasi 
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Pemilihan basis data ilmiah yang relevan seperti PubMed, Scopus, dan Google 

Scholar menjadi langkah berikutnya. Sumber informasi melibatkan pencarian 

artikel jurnal ilmiah, buku, dan laporan penelitian yang berkaitan dengan strategi 

nutrisi dan daya tahan atlet. 

 

3. Penggunaan Kata Kunci dan Search String 

Kata kunci yang dipilih berdasarkan ruang lingkup kajian dan tujuan penelitian. 

Search string dirancang dengan cermat untuk memastikan pencarian yang 

komprehensif terhadap literatur yang relevan. 

 

4. Seleksi Kriteria Inklusi dan Eksklusi 

Ditetapkan kriteria inklusi dan eksklusi untuk menentukan artikel yang relevan dan 

sesuai dengan tujuan kajian. Kriteria ini dapat mencakup jenis publikasi, rentang 

tahun, dan metode penelitian tertentu. 

 

5. Analisis dan Sintesis Literatur 

Literatur yang terpilih dianalisis dengan cermat untuk mengidentifikasi temuan 

utama dan metodologi penelitian yang digunakan. Data dari literatur tersebut 

kemudian disintesis untuk menyajikan pemahaman yang holistik tentang strategi 

nutrisi untuk peningkatan daya tahan atlet. 

 

6. Penyusunan Hasil dan Kesimpulan 

Hasil analisis dan sintesis literatur disusun dalam bentuk tulisan yang jelas dan 

terstruktur. Kesimpulan kajian literatur mencakup temuan-temuan utama, implikasi 

praktis, dan arah penelitian masa depan. 

 

7. Evaluasi Kualitas dan Relevansi Literatur 

Kualitas dan relevansi setiap literatur dinilai untuk memastikan keakuratan dan 

validitas informasi yang diperoleh. Evaluasi ini membantu memastikan bahwa 

literatur yang digunakan dalam kajian memiliki tingkat keandalan yang tinggi. 

 

Metode kajian literatur ini memberikan dasar yang sistematis dan terarah untuk 

mengumpulkan, menganalisis, dan menyintesis literatur ilmiah terkait strategi nutrisi untuk 

peningkatan daya tahan atlet. Pendekatan ini memungkinkan penyajian pemahaman yang 

mendalam dan terinformasi tentang topik penelitian. 

  

HASIL DAN PEMBAHASAN  

1. Peran Karbohidrat dalam Peningkatan Daya Tahan 

Kajian literatur menegaskan bahwa karbohidrat memainkan peran sentral dalam 

peningkatan daya tahan atlet. Asupan karbohidrat yang cukup sebelum dan selama 

aktivitas fisik dapat meningkatkan cadangan glikogen otot, yang diperlukan untuk 
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energi selama latihan intensif. Ini memberikan landasan penting bagi atlet untuk 

meningkatkan daya tahan dan meminimalkan risiko kelelahan. 

 

2. Asupan Protein untuk Pemulihan dan Ketahanan Otot 

Penelitian terbaru menyoroti pentingnya asupan protein yang optimal untuk 

mendukung pemulihan otot dan ketahanan. Protein berkontribusi pada sintesis 

protein otot dan memperbaiki kerusakan otot akibat latihan intensif. Oleh karena 

itu, pemahaman akan kebutuhan protein yang sesuai menjadi kunci dalam 

merancang strategi nutrisi untuk meningkatkan daya tahan atlet. 

 

3. Mikro Nutrisi dan Suplemen untuk Daya Tahan 

Kajian literatur juga menunjukkan bahwa mikro nutrisi seperti vitamin dan mineral 

berperan dalam mendukung daya tahan atlet. Suplemen seperti zat besi atau vitamin 

B kompleks dapat mendukung fungsi metabolisme energi dan mencegah 

kekurangan nutrisi yang dapat mempengaruhi kinerja atlet. Penggunaan suplemen 

ini menjadi pertimbangan penting dalam pengembangan strategi nutrisi. 

 

4. Variabilitas Strategi Nutrisi Berdasarkan Jenis Olahraga 

Pentingnya strategi nutrisi yang disesuaikan dengan jenis olahraga terkonfirmasi 

dalam literatur. Atlet dari cabang olahraga yang berbeda memiliki kebutuhan 

nutrisi yang berbeda-beda. Oleh karena itu, pemahaman mendalam tentang jenis 

olahraga dan kebutuhan nutrisinya menjadi esensial dalam mengembangkan 

pendekatan nutrisi yang efektif. 

 

5. Peran Hidrasi dalam Mendukung Daya Tahan Fisik 

Literatur menegaskan bahwa hidrasi yang tepat sangat penting dalam mendukung 

daya tahan fisik. Kehilangan cairan yang signifikan dapat mengurangi kapasitas 

atlet dan mempengaruhi kemampuan mereka untuk bertahan selama aktivitas fisik. 

Oleh karena itu, strategi nutrisi yang mencakup hidrasi yang baik menjadi 

komponen kunci dalam meningkatkan daya tahan atlet. 

 

6. Pengaruh Nutrisi pada Faktor Psikologis Daya Tahan 

Beberapa penelitian juga menyoroti hubungan antara nutrisi dan faktor psikologis 

dalam daya tahan. Asupan nutrisi yang tepat dapat berpengaruh positif pada 

motivasi, fokus, dan keseimbangan neurotransmitter otak, yang semuanya 

berkontribusi pada daya tahan atlet. 

Implikasi dan Rekomendasi 

 

Hasil pembahasan ini memberikan dasar pengetahuan yang kuat untuk merancang strategi 

nutrisi yang efektif dalam meningkatkan daya tahan atlet. Implikasinya termasuk perlunya 

pendekatan nutrisi yang terpersonalisasi, disesuaikan dengan jenis olahraga dan kebutuhan 

individual atlet. Rekomendasi praktis termasuk pemantauan asupan karbohidrat, protein, 

mikro nutrisi, dan hidrasi secara cermat, bersama dengan evaluasi terus-menerus untuk 

peningkatan daya tahan dan kinerja atlet. 

 

KESIMPULAN 
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Kajian literatur ini menyajikan gambaran holistik mengenai strategi nutrisi untuk 

peningkatan daya tahan atlet. Temuan utama menekankan pentingnya asupan karbohidrat, 

protein, dan mikro nutrisi yang sesuai, disesuaikan dengan jenis olahraga dan kebutuhan 

individual. Hidrasi yang optimal juga menjadi elemen kunci dalam mendukung daya tahan 

fisik. Penelitian ini memberikan dasar yang kokoh untuk pengembangan strategi nutrisi 

yang terarah, memastikan atlet dapat mencapai potensi daya tahan dan kinerja maksimal. 

Implikasinya, pendekatan nutrisi yang disesuaikan secara personal dapat menjadi kunci 

dalam meningkatkan kesejahteraan dan pencapaian tujuan atlet. Meskipun temuan ini 

memberikan wawasan yang berharga, perlu penelitian lebih lanjut untuk mendalami 

variabilitas kebutuhan nutrisi pada berbagai kelompok atlet. 
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