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Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pola asupan nutrisi makro, mahasiswa olahraga yang
menjalankan ibadah puasa. Ibadah Puasa merupakan keharusan bagi umat islam tak terkecuali
yang masih aktif mengikuti latihan dan kuliah. Kondisi berpuasa akan terjadi perubahan yang
sangat besar kaitan dengan perubahan waktu makan. Yang semula bebas menjadi terbatasi hanya
dari maghrib sampai sebelum subuh waktu yang ditentukan. Pengaturan agar tidak terjadi
kekurangan nutrisi, kekurangan tidur merupakan hal yang sangat penting. Metode penelitian
dengan survey dengan food activity recall sebagai instumen. Responden 26 mahasiswa melakukan
pencatatan dan pengisian mandiri. Diadakan pelatihan pengisian ke program nutrisurvey terlebih
dahulu dan diadakan simulasi. Analisis data dimasukkan dalam program nutrisurvey untuk
dilakukan analisis. Kecukupan energi dari yang direkomendasikan akan menjadi pembahasan
utama. Hasil penelitian menunjukkan ternyata sangat rendah kecukupan energi pada mahasiswa
dengan rerata 57%. Berdasarkan hasil penelitian ini untuk mahasiswa yang masih atlet asupan
energi yang kurang ini layak menjadi perhatian demikian juga terhadap mahasiswa yang hanya
sekedar aktif, Kekurangan asupan energi dalam waktu yang lama akan berpengaruh negatif
terhadap aktivitas.

Abstract

This study aims to determine the macronutrient intake patterns of sports students who fast. Fasting
is a must for Muslims, including those who are still actively participating in training and studying.
Fasting conditions will cause very big changes related to changes in eating times. What was
originally free became limited only from maghrib until before fajr at the specified time. Arranging
to prevent nutritional deficiencies and lack of sleep is very important. The research method is a
survey with food activity recall as an instrument. Respondents were 26 students who recorded and
filled in independently. Training was held to fill in the nutrition survey program first and a
simulation was held. Analysis Data was entered into the nutrition survey program for analysis.
The recommended energy adequacy will be the main discussion. The results of the research show
that students' energy adequacy is very low, only an average of 57%. Based on the results of this
research, for students who are still athletes, this lack of energy intake deserves attention, as well
as for students who are just active, a lack of energy intake for a long time will have a negative
effect on activity.
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PENDAHULUAN

Pada masa puasa ternyata total asupan harian dibandingkan dengan sebelum puasa ramadhan
tidak jauh berbeda dan hal ini tidak berpengaruh terhadap antopometri orang yang berpuasa (Beltaifa
et al. 2002). Kebiasaan makan di sahur tidak berbeda dengan hari biasa, tetapi di waktu berbuka
asupan makanan beragam, secara keseluruhan asupan kalori masih lebih kecil dari kebutuhan yang
seharusnya (Karaagaoglu and Yiicecan 2000). Kenyataan ini ternyata tidak sama dengan yang
terjadi di Teheran, konsumsi gizi makro meningkat dan berpotensi adanya gangguan lambung dan
tidur (Hozoori et al. 2017; Shadman et al. 2016). Penelitian lain menyatakan selama puasa, terjadi
asupan protein yang berlebihan sampai 27% (Maria Jesus 2015).

Pada umumnya orang berpuasa akan kekurangan kalori (Sebbani et al. 2013). Pengaruh positif
berpuasa berdasarkan penelitian dengan sampel pemuda di Aljazair, terjadi peningkatan asupan
karbohidrat pada minggu kedua sampai 22% selama bepuasa tetapi terjadi penurunan persentase
asam lembak dan LDL sampai 20% dan meningkatkan HDL (Lamri-Senhadji et al. 2009).
Perubahan pola makan, yang mengkibatkan terjadinya peningkatan status gizi (Gharbi, Akrout, and
Zouari 2003). Pada bulan puasa keseluruhan asupan gizi makro lebih rendah baik pada putra dan
putri, dan putri lebih sedikit asupuan natrium sementara itu untuk cairan tidak jauh berbeda (Al
Ozairi et al. 2013). Salah satu pengaruh dari berpuasa Ramadhan adalah berkurangnya berat badan
dan masa lemak (Norouzy et al. 2013).

Penelitian yang dilakukan oleh (Harbuwono et al. 2020), menyatakan bahwa puasa aman
untuk penderita diabet 2, meskipun perlu edukasi yang baik terhadap penderita diabet seharusnya
ditingkatkan asupan karbohidrat (Jemaa et al. 2019). Sebuah penelitian di bulan Puasa Ramadhan
terhadap orang berpuasa mendeskripsikan bahwa dengan berpuasa akan menurunkan rasio kolesterol
yang signifikan (Aksungar, Topkaya, and Akyildiz 2007), sehingga puasa ini memiliki dampak
positif terhadap kesehatan. Selama puasa HLD meningkat dan LDL mengalami penurunan, serta
terjadi penurunan berat badan (Mansi 2007).

Ternyata terdapat penelitian lain yang mengejutkan, pola makan puasa ramahan akan
memberikan pengaruh negatif terhadap timbulnya radang usus (Sulu et al. 2010). Permasalahan lain
pada masa puasa terdapat kesulitan untuk mengendalikan konsumsi makanan, hal ini menjadi
masalah tersendiri pada orang yang memiliki diabet 2 dan berpuasa (Vasan et al. 2012). Selama
menjalankan puasa ramadhan terjadi penurunan kualitas tidur, berat badan (Alsowaid et al. 2021).
Dengan berpuasa maka durasi tidur akan turun karena kualitas tidur yang buruk karena perubahan
ritme (Rosmelia et al. 2019). Dengan berpuasa tidur berkurang, gula darah dan hidrasi mengalami
penurunan, penurunan glukosa dapat berakibat pada penurunan suasanan hati, dan memperburuk
kinerja (Shephard 2012).

Dalam kasus orang yang sedang dalam pengobatan, ketika tetap berpuasa disarankan untuk

meningkatkan asupan protein (Al-Ozairi et al. 2015).
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Pengukuran terhadap beban olahraga ternyata tidak menunjukkan pengaruh yang signifikan
antara waktu puasa dan tidak, kecukupan tidur justru menjadi perhatian (Zerguini et al. 2008).
Berpuasa terkadang membuat pelatin dan atlet sepakat untuk mengurangi beban latihan,
menyesuaikan dengan berkurangnya asupan energi yang terjadi, tetapi tidak demikian dengan atlet
yang sudah berpengalaman, puasa masih tetap mampu untuk menjalani latihan seperti biasa (Mujika,
Chaouachi, and Chamari 2010). Penelitian dengan sampel pelajar di Maroko menerangkan kondisi
puasa asupan karbo dan protein meningkat dan lemak dikurangi (Guerrero Morilla et al. 2009).
Dalam latihan pusat dengan kontrol yang baik, puasa tidak memberikan dampak negatif terhadap
pemain (Zerguini, Ahmed, and Dvorak 2012)

Ternyata puasa memiliki dampak yang bervariasi diantara orang, hal ini tergantung dari
asupan harian individu (Mazidi et al. 2014). Sementara itu dampak puasa terhadap status gizi ibu
hamil di Turki tidak berpengaruh yang signifikan terhadap kesehatan (Al-Dabbagh 2006). Lain
halnya dengan penelitian yang dilakukan oleh (Rakicioglu et al. 2006) jika terhadap orang yang
menyusui, puasa akan berpengaruh terhadap produksi ASI, sehingga puasa tidak diwajibkan bagi
yang sedang menyusui di bulan Ramadhan. Menyatakan bahwa khusus ibu menyusui untuk tidak
berpuasa, karena akan terjadi kekurangan gizi baik mikro ataupun makro (Faris and Al-Holy 2014).

Dampak lain lagi adalah terhadap pola makan dan tidur, terdapat perubahan yang terjadi,
Selama masa berpuasa Ramadhan pemulihan pada atlet masih terjadi secara biasa, meskipun terjadi
perubahan pola makan dan istirahat (Burke 2010). Pada pelari jarak menengah puasa ramadhan
menyebabkan terjadinya penurunan kinerja, kekurangan tidur, energi dan kelelahan, sebagai
rekomendasi maka beban kerja diturunkan dan menambah waktu tidur siang (Chennaoui et al. 2009).

Kajian kajian di atas memberikan berbagai gambaran perihal perilaku puasa, efek negatif dan
positif terhadap beberapa kalangan masyarakat mulai dari atlet, orang hamil, menyusui, diabet,
sampai mahasiswa serta kajian dari beberapa negara. Terdapat ketidakkonsistenan hasil penelitian.
Ada yang berpengaruh terhadap pola makan, ada yang tidak, ada yang berpendapat penderita diabet
perlu perlakukan khusus dan justru ada yang merekomendasikan, terdapat penurunan prestasi dan
ada yang menyatakan tidak terdapat. Dari serangkaian hasil penelitian yang ada, penelitian ini akan
meneliti hal yang sederhana untuk mencoba memberikan data bagaimana sebenarnya perilaku makan
berbuka dan sahur serta asupan yang terjadi selama bulan puasa. Data ini setidaknya akan
memberikan kelengkapan terhadap data yang masih belum pada kesan generalisasi kaitan antara

puasa dengan asupan nutrisi.
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METODE

Desain penelitian merupakan penelitian survey. Pendekatan penelitian kuantitatif, penelitian
dilakukan selama bulan puasa ini tidak sepenuhnya selama berpuasa diambil. Sehingga diambil
setidaknya catatan makan dari berbuka sampai sahur di pagi hari

Teknik pengumpulan data dan sumber data. Pengumpulan data dengan menggunakan food
activity recall. Instrumen untuk aktivitas harian responden menggunakan formulir aktivitas record.
Semua aktivitas yang dilakukan selama 24 jam dituliskan oleh responden didalam formulir guna
memperoleh data formulir recall activity merupakan suatu metode yang digunakan untuk mengetahui
setiap aktivitas yang dilakukan responden dalam kurun waktu 24 jam. Untuk mendapatkan data yang
lebih sesuai maka dalam pengisian formulir oleh responden perlu dicantumkan waktu, jenis, durasi, 3
hari puasa dari sebulan berpuasa.

Semua makanan yang dimakan dalam kurun waktu 24 jam selama 3 hari di catat di dalam
angket. Prinsip menyusun food recall adalah semua jenis makanan dan jumlah bahan makanan yang
dikonsumsi dalam kurun waktu 3x24 jam dicatat (sirajuddin, surm d tri2018). Perlu ditambahkan
didalam pengisian angket waktu ketika makaan oleh responden. Makanan yang yang dikonsumsi
dapat dituliskan pada tabel daftar konsumsi bahan makan. Berikut bentuk tabel pada angket yang
dapat diisi:

Tabel 1 Sumber: Kementrian Kesehatan Republik Indonesia, survey Konsumsi Pangan (2018)
Formulir Quick List Food Recall 24 Jam

Nama

Umur
Jenis Kelamin :

Makanan yang dikonsumsi responden dalam waktu 24 jam yang lalu

Formulir food recall yang nantinya digunakan untuk penelitian ini sedikit berbeda dengan
formulir pada tabel diatas, tujuannya adalah mempermudah reponden dalam mengisi data serta data

yang di dapatkan lebih tertata. Bentuk formulir yang digunakan adalah sebagai berikut:

Tabel 2 Food Recall

Tabel Food Recall

No Jam Jenis Makanan Jumlah/Berat Deskripsi Keterangan
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Jumlah sampel 20 mahasiswa yang menjalankan ibadah Puasa. Setelah waktu yang ditentukan
untuk pengisian food activity recall adalah 3x 24 jam, responden akan mengumpulkan catatan
activity recall kepada mahasiswa yang membantu dalam proses penelitian.

Analisis dalam penelitian ini dimulai dengan proses pengumpulan data. Data yang terkumpul
kemudian dianalisis dengan membandingkan kecukupan asupan gizi makro, apakah terjadi
penyimpangan kelebihan ataupun kekurangan. Pengolahan data akan dibantu dengan menggunakan
aplikasi/program nutrisurvey versi Indonesia, oleh Dr J. Erhardt bekerjasama dengan Universitas
Indonesia-SEAMEO TROPMED dengan editor Usman, DCN (Poltekkes Kemeskes Padang)

HASIL DAN PEMBAHASAN

Dari 26 mahasiswa yang berpartisipasi dalam penelitian ternyata setelah dilakukan cek cross
terdapat 6 mahasiswa yang salah dalam melakukan pengisian, sehingga data tidak valid. Selanjutnya
tinggal 20 data yang benar dalam pengisian dan masuk dalam deskripsi ketercukupan energi. Adapun

hasil tersebut dalam tabel 3.

Tabel 3. Hasil analisis asupan kalori

analysed recommended percentage
value value/day fulfillment

1 905,6 kcal 4017,7 kceal 23%
2 772,5 kcal 3133,1 kcal 25%
3 2008,8 kcal 7979,2 kcal 25%
4 1077,9 kcal 3941,6 kcal 27%
5 1449.6 kcal 5250.9 kcal 28%
6 12544 kcal 44375 keal 28%
7 1545,3 kcal 5141,8 kcal 30%
8 1187.3 kcal 3723.7 kcal 32%
9 1274,7 kcal 3726,7 kcal 34%
10 18244 kcal 4570,9 kcal 40%
11 1895,5 kcal 45146 kcal 42%
12 2349,7 kcal 49494 kcal 47%
13 1008,2 kcal 2036,3 kcal 50%
14 2616,5 kcal 4533,3 kcal 58%
15 2662,6 kcal 4072,5 kcal 65%
16 2286,9 kcal 2765,4 kcal 83%
17 3169,8 kcal 3690,2 kcal 86%
18 6554,7 kcal 6223,5 kcal 105%
19 6422,6 kcal 4171,2 kcal 154%
20 3191,7 keal 2036,3 keal 157%

Rerata angka ketercukupan energi 57%
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Berdasarkan tabel 3 di atas dapat dicermati bahwa ternyata hanya 3 mahasiswa dari 20
mahasiswa yang tercukupi dan sedikit lebih, sedangkan yang mendekati dengan persentase
ketercukupan di atas 60% terdapat 3 mahasiswa dan 3 mahasiswa melebihi 100%, selebihnya masih
masuk dalam kategori kurang tercukupi.

Pembahasan hasil penelitian ini menunjukkan bahwa persentase ketercukupan energi masih
jauh dari yang diharapkan. Secara rerata masih pada kisaran 57% dari total kebutuhan energi yang
diharapkan. Tentunya kondisi ini secara jelas akan menyebabkan turunnya berat badan dan aktivitas
harian akan mengalami kekurangan energi.

Puasa Ramadhan memerlukan perubahan besar dalam pola tidur, aktivitas fisik, dan kebiasaan
makan, yang dapat menyebabkan perubahan metabolisme baik kesehatan maupun penyakit.
Perubahan fisiologis dan psikologis yang penting bagi yang mempraktikkannya karena pembatasan
air dan makanan yang dijalani dapat berdampak khusus pada kinerja fisik dan psikologis siswa
muslim (Guerrero Morilla dkk. 2009a). Selama bulan Ramadhan, puasa wajib bagi seluruh umat
Islam dewasa yang sehat, dan yang dikecualikan hanyalah mereka yang harus bepergian atau sakit

Di antara perubahan-perubahan yang mempengaruhi kebiasaan sehari-hari selama bulan
Ramadhan, kita dapat mengamati secara khusus perubahan pola makan, baik secara kualitatif
maupun kuantitatif. Tujuan penting kami dari penelitian ini adalah untuk mengevaluasi perubahan
yang ditimbulkan oleh puasa selama Ramadhan di kalangan umat Islam (Maria Jesus 2015). Puasa
Ramadhan dikaitkan dengan perubahan pola makan, aktivitas fisik, pola tidur, dan pengobatan..

Meskipun Ramadhan hanya berlangsung selama 1 bulan setiap tahunnya, namun hal ini dapat
disertai dengan perubahan signifikan pada: asupan energi dan nutrisi; dalam komposisi makanan;
pada jam kerja; dan cara hidup yang biasa. Mayoritas praktisi mengonsumsi dua kali makan, satu
setelah matahari terbenam (Buka Puasa) dan satu lagi sebelum fajar (Makan sahur). Pada bulan ini
juga merupakan kesempatan untuk makan bersama keluarga dan teman, periode sosialisasi yang
sangat intensif. Sejalan dengan perubahan nutrisi yang disebabkan oleh pola puasa unik di bulan
Ramadhan ini, perubahan metabolisme dan fisiologis lainnya dapat terjadi, seperti fluktuasi berat
badan dan/atau gangguan kuantitas dan kualitas ritme sirkadian tidur-bangun (Bencharif et al. 2022).

Asupan kalori selama puasa lebih rendah di masa menjalani puasa, terdapat korelasi positif
pengendalian emosi di masa puasa (Julianto and Muhopila 2016). Berdasarkan penelitian diperoleh
data bahwa kondisi kadar glukosa dalam masih dalam kondisi normal (Ugahari, Mewo, and Kaligis
2016) Berdasarkan penelitian ternyata pasien yang berpuasa dan tidak ada perbedaan kadar asam urat
(Suryani, Sukeksi, and Ariyadi 2017). Puasa memiliki pengaruh positif terhadap kesehatan (Subrata
and Dewi 2017), dengan berpuasa maka akan memberikan kesempatan kepada organ pencernaan
untuk istirahat, mencegak penuaan dan pencegahan penyakit jantung (Rahmi 2015).

Gizi merupakan secara definisi merupakan diartikan “makanan” (Chaerunnisa 2021), elemen
yang diperlukan tubuh untuk hidup dan perkembangan mental (Rinanti 2015; Syampurma 2018),

terdiri atas karbohidrat, lemak protein, mineral dan air, yang merupakan asupan (Rahmaniyah and
19



Y. Touvan Juni Samodra et al/ Journal of Sport Coaching and Physical Education 9 (1): 2024

Prasetyawati 2020), dan perlu kompisisi seimbang (Ariesta 2016) dalam mengkonsumsinya.
Sehingga gizi ini akan berpengaruh terhadap tumbah, kembang manusia.

Tubuh memerlukan asupan yang seimbang (Chaerunnisa 2021).agar kebutuhan terhadap gizi
ini tidak berlebih. Gizi ini dapat diklasifikasikan dalam gizi mikro dan makro (Manopo, Mautang,
and Pangemanan 2020). Pemenuhan gizi berbeda berdasarkan kebutuhan baik untuk pertumbuhan,
penyembuhan ataupun kondisi yang berbeda misalnya atlet ataupun kondisi khusus seperti berpuasa.
Gizi makro atau sering disebut karbohidrat lemak dan protein (Zahra & Muhlisin, 2020), memiliki
fungsinya masing masing. Karbohidrat sebagai penyedia energi (Siregar NS 2014), protein sebagai
pembangun (Furkon 2016), (Zahra & Muhlisin, 2020), Lemak merupakan zat gizi yang diperlukan
untuk penyerapan vitamin yang dalam lemak (A,D,E,K) untuk dapat menyediakan asam lemak
esensial, serta dapat melindungi organ vital dan menyediakan isolasi (Zahra & Muhlisin, 2020).
lemak juga sebagai penyedia energi (Qamariyah and Nindya 2018) dan pelindung. Lemak sendiri
banyak terdapat pada makanan yang bersumber dari hewani seperti daging, telur dan sebagainya
(Cornia and Adriani 2018). Kajian ini memberikan gambaran sumber gizi makro, sepamahaman
bahwa gizi makro pada akhirnya diantara karbohidrat lemak dan protein akan saling mengisi dan
menggantikan terhadap kebutuhan energi.

Pada kenyataannya hasil penelitian ini tidak sesuai dengan harapan terhadap ketercukupan
energi. Ternyata hasil penelitian ini membuktikan bahwa dengan berpuasa maka asupan energi yang
diperoleh dari makan berbuka dan sahur masih kurang untuk ketercukupan energi mahasiswa yang

menjadi responden.

KESIMPULAN DAN REKOMENDASI

Berdasarkan hasil penelitian ini dapat disimpulkan bahwa mahasiswa mengalami
ketidakcukupan energi selama berpuasa. Hal ini memberikan pengaruh negatif terhadap kecukupan
karbohidrat sebagai sumber energi. Berdasarkan hasil penelitian ini perlu perhatian bagi setiap
orang yang menjalankan ibadah puasa untuk memperhatikan asupan kalori. Asupan kalori bukan
saja dari nasi tetapi juga dari sumber lain yang sifatnya manis. Lebih jauh bagi orang yang aktif
secar fisik, karbohidrat merupakan sumber energi utama, kekurangan saat kondisi aktif dan berpuasa
sangat tidak direkomendasikan. Perlu diperhatikan asupan kalori terutama di sahur pagi hari, karena

energi diperlukan untuk aktivitas lebih dari 12 jam.
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