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ABSTRACT  

Body fat percentage plays an important role in athletes’ performance, so body composition is a concern. 

The energy and macronutrient requirements of soccer athletes varied according to the competition 

session. This study aimed to analyze the correlation between macronutrients and energy intake with total 

and visceral body fat percentage. 11 athletes from The PS TIRA PERSIBO football club were recruited as 

a research subject. Dietary intakes were assessed using the 1x24 hour recall method and body 

composition was determined using Body Impedance Analyzer during the pre-competition season. Results 

showed that there was no significant difference between macronutrients and energy intake with total body 

fat percentage or visceral fat percentage. All the subjects had macronutrients and energy deficiency. This 

finding should be fixed to improve their performance in the competition. 

 

Keywords: body fat composition,  energy intake, macronutrients, visceral fat 

 

ABSTRAK 
Komposisi lemak tubuh memainkan peranan penting dalam performa atlet, sehingga target komposisi 

tubuh perlu diperhatikan. Kebutuhan energi dan zat gizi makro atlet sepak bola bervariasi tergantung 

musim pertandingan. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara asupan zat gizi makro 

dan energi terhadap persen lemak tubuh total dan viseral. 11 subjek dari klub sepak bola PS TIRA 

PERSIBO dinilai asupan zat gizi makro menggunakan sistem recall 1x24 jam dan diambil data komposisi 

badan dengan BIA pada masa pramusim pertandingan. Hasil penelitian menunjukkan bahwa tidak ada 

hubungan antara asupan zat gizi makro dengan komposisi lemak tubuh total dan lemak viseral. Semua 

subjek mengalami defisiensi zat gizi makro dan energi. Hal ini perlu diperbaiki agar performa atlet tetap 

terjaga. 
 

Kata kunci: asupan energi, komposisi lemak tubuh, lemak viseral, zat gizi makro 

 
Judul Pelari: [Hubungan gizi makro dengan lemak tubuh atlet] 
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PENDAHULUAN 

      Pengukuran komposisi tubuh dan 

asupan zat gizi penting untuk mengevaluasi 

status atlet, berkontribusi terhadap 

rancangan latihan dan program gizi, dan 

untuk mengawasi kemajuan atlet1–4. Sepak 

bola adalah olahraga tim berbasis lapangan 

yang populer dan memiliki intensitas tinggi 

namun berjangka. Berat badan atlet yang 

rendah, karena rendahnya massa lemak 

tubuh, memiliki efek menguntungkan 

terhadap performa4–6. Komposisi tubuh 

yang berubah-ubah selama musim 

pertandingan tercatat dalam penelitian 

kohort dengan subjek atlet sepak bola 

English Premier League.  

Secara spesifik, massa lemak 

berkurang pada periode latihan pramusim 

pertandingan, namun meningkat seiring 

berjalannya musim pertandingan. 

Sebaliknya, massa tubuh bebas lemak 

berkurang seiring berakhirnya musim 

pertandingan. Lemak tubuh sendiri 

memengaruhi tingkat kebugaran 

kardiorespiratori yang nilainya penting bagi 

atlet7. Sedangkan, komposisi tubuh secara 

umum berkontribusi pada performa 

olahraga dengan memengaruhi ketahanan, 

kekuatan, kelincahan dan penampilan atlet. 

Seorang atlet yang rasio ototnya terhadap 

lemaknya besar memiliki keunggulan 

dalam olahraga kecepatan8. 

 Atlet sepak bola elit dapat 

merasakan tekanan substansial untuk 

membangun komposisi tubuh yang ideal, 

dan keputusan untuk mengubah komposisi 

tubuh tersebut dapat didiktekan oleh 

“jangkauan bentuk fisik yang dapat 

diterima oleh umum”9. Atlet-atlet, yang 

dipaksa, didukung, atau merasakan 

pentingnya mendapatkan berat badan dan 

massa lemak tubuh yang kadang tidak 

masuk akal dapat berujung pada 

pengaplikasian diet ekstrim dan tidak 

tepat9. Oleh karena itu, performa di 

lapangan mungkin dapat dipengaruhi secara 

negatif oleh hal ini dibandingkan dengan 

efek samping yang dirasakan saat belum 

melakukan diet tersebut. Hal ini membuat 

target komposisi tubuh perlu 

dipersonalisasikan termasuk pada penilaian 

komprehensif termasuk, namun tidak 

terbatas pada posisi di lapangan, 

pengalaman, dan jadwal pertandingan10. 

Berdasarkan kebutuhan performa atlet, 

maka target komposisi tubuh yang 

terpersonalisasi dengan kombinasi terhadap 

penilaian komposisi tubuh bersifat esensial 

pada rancangan dan pemantauan intervensi 

gizi. 

 Upaya memenuhi kebutuhan zat 

gizi makro, mikro, dan cairan merupakan 

rekomendasi gizi olahraga untuk atlet sepak 

bola11,12. Kebutuhan energi, zat gizi makro, 

dan kebutuhan cairan bervariasi tergantung 

latihan spesifik dan kebutuhan 

pertandingan, tahapan musim pertandingan, 

target komposisi tubuh, posisi bermain, 

perbedaan genetik, dan faktor lingkungan 

seperti suhu dan kelembaban11,13. Penelitian 
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mengenai atlet sepak bola profesional 

terkait komposisi tubuh dan hubungannya 

dengan asupan zat gizi makro di Indonesia 

masih belum ada.  

PS TIRA PERSIBO adalah 

kesebelasan sepakbola profesional divisi 1 

yang berbasis di PUSDIKZI TNI Bogor. 

Jadwal pertandingan kesebelasan ini adalah 

1 hingga 2 kali setiap minggunya ketika 

musim bertanding. Atlet sepak bola 

kesebelasan ini melakukan latihan 5 hingga 

8 kali per minggunya pada musim pra-

kompetisi. Berdasarkan latar belakang di 

atas tersebut, peneliti bermaksud melihat 

hubungan antara asupan zat gizi makro 

dengan komposisi lemak tubuh dan visceral 

fat pada atlet sepak bola profesional. 

        

METODE 

Desain, tempat, dan waktu 

      Penelitian ini adalah penelitian 

kuantitatif, dengan desain descriptive 

correlation, yang menggunakan pendekatan 

cross sectional. Pengukuran variabel baik 

variabel bebas (asupan zat gizi makro) dan 

variabel terikat (persentase lemak tubuh dan 

lemak viseral) dinilai hanya satu kali saja 

dalam jangka waktu dua hari, yaitu 10-11 

Januari 2021. Pengambilan data dilakukan 

di PUSDIKZI TNI Air Mancur Bogor. 

 

Jumlah dan cara pengambilan subjek  

 Pengambilan subjek pada penelitian 

ini menggunakan metode total sampling, 

yakni seluruh populasi digunakan sebagai 

subjek penelitian yang menjalankan 

program latihan di Bogor. Total subjek 

sebanyak 11 orang, yang merupakan 

anggota kesebelasan sepak bola PS TIRA 

PERSIBO. 

 

Jenis dan cara pengumpulan data  

Data yang diambil berupa berat 

badan, tinggi badan, komposisi lemak 

tubuh, usia, dan asupan energi serta zat gizi 

makro. Penimbangan berat badan dan 

penilaian komposisi tubuh menggunakan 

timbangan BIA Inbody 207 (Body 

Impedance Analyzer). Komposis lemak 

tubuh yang diukur mencakup persentase 

lemak tubuh total dan lemak viseral; Tinggi 

badan diukur menggunakan alat microtoise. 

Penilaian asupan makanan menggunakan 

kuesioner recall 1x24 jam. 

 

Pengolahan dan analisis data 

Kebutuhan energi dihitung 

menggunakan rumus Harris-Benedict, 

dengan tingkat aktivitas fisik/PAL sebesar 

1,68 (sangat aktif). Kebutuhan protein atlet 

adalah 1,6 g protein/kg Berat Badan, 

sementara kebutuhan lemak ditetapkan 20 

persen kontribusinya terhadap kebutuhan 

energi, dan kebutuhan karbohidrat sisanya 

yakni kurang lebih 65% dari kebutuhan 

energi. 

Analisis statistik menggunakan uji 

normalitas Shapiro-Wilk untuk menentukan 

apakah data bersifat normal atau tidak. 

Analisis uji hubungan Pearson Product 

http://journal.binawan.ac.id/JAKAGI
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Moment atau Rank Spearman tergantung 

dari kenormalan data. Entry, cleaning, 

coding dan editing data menggunakan 

aplikasi Microsoft Excel 2013 dan uji 

statistik menggunakan IBM SPSS versi 

26.0 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

     Tabel 1 menunjukkan rataan berat 

badan, IMT, dan komposisi lemak tubuh 

subjek. Lima subjek tergolong mengalami 

obesitas yakni memiliki IMT di atas 25 

kg/m2 dan enam subjek sisanya tergolong 

mengalami overweight dengan IMT 23-25 

kg/m2.  

 Tidak ada subjek dengan persentase 

lemak tubuh total yang tergolong normal 

bagi atlet sepak bola, yakni di bawah 

12,1%15. Persentase lemak viseral bagi 

hampir semua subjek tergolong standar, 

kecuali dua subjek yang memiliki 

persentase lemak viseral yang tergolong 

sedikit tinggi16. 

Tabel 1. Rataan Berat Badan, Tinggi 

Badan, IMT, dan Komposisi 

Lemak Tubuh Subjek 

Variabel Rataan± SD Min Max 

Berat Badan 

(kg) 
73,9±7,8 61 79,9 

IMT (kg/m2) 25,4±2,1 22,9 30,6 

Lemak Tubuh    

     Total (%) 21,1±2,9 17,8 26 

     Viseral (%) 8,7±2,7 4 14,6 

Tabel 2 menunjukkan bahwa 

kecukupan energi dan zat gizi makro 

kurang dari 80% sehingga dapat 

disimpulkan bahwa semua subjek 

mengalami defisiensi energi dan zat gizi 

makro. Defisiensi ini dapat berpengaruh 

terhadap performa atlet, mengganggu fase 

pemulihan, berdampak negatif terhadap 

fungsi endokrin, meningkatkan resiko 

terkena cedera dan penyakit10. Atlet sepak 

bola Amerika mengalami defisiensi energi 

yang signifikan pada penelitian Cole et al.17 

Atlet sepak bola perempuan pada penelitian 

Clark et al.18 juga mengalami defisiensi 

karbohidrat. 

Tabel 2. Rataan Kebutuhan Energi dan Zat 

Gizi Makro Subjek 

Variabel Asupan Kebutuhan Kecukupan 

Energi 1457±461 3363±207 43±13% 

Protein  58.3±16,9 118,2±12,5 49,6±13,8 

Lemak 47,3±23,5 74,7±4,6 63,5±30,7 

Karbo-

hidrat 
203,4±90,1 554,3±29,0 36,7±15,7 

Hal ini mungkin disebabkan oleh 

persepsi atlet yang salah atau keliru 

terhadap kebutuhan energi mereka. 

Penelitian Jagim et al.19 juga menunjukkan 

bahwa subjek penelitian mereka yang 

merupakan atlet lacrosse mengalami 

defisiensi energi dan memiliki persepsi 

keliru terhadap kebutuhan energi dan zat 

gizi mereka secara signifikan. 

Berdasarkan hasil uji statistik 

pearson correlation (Tabel 3) diketahui 

bahwa tidak terdapat korelasi yang 

signifikan (p >0,05) antara asupan energi, 

asupan karbohidrat, asupan protein dan 
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asupan lemak dengan persen lemak tubuh 

atlet sepak bola profesional. Tidak terdapat 

korelasi yang signifikan antara asupan 

energi dengan persen lemak tubuh total 

dengan nilai p-value 0.600 (p >0,05) dan 

nilai koefisien korelasi (r = 0,178), yang 

menunjukkan bahwa semakin tinggi asupan 

karbohidrat maka akan semakin tinggi nilai 

persen lemak tubuh, meski tidak signifikan. 

Hal yang sama juga ditemukan antara 

hubungan asupan karbohidrat dengan lemak 

viseral dengan nilai p-value 0,577 (p>0,05) 

dan nilai koefisien korelasi (r = -0.190) 

yang menunjukan bahwa semakin rendah 

asupan energi maka lemak viseral akan 

semakin tinggi. 

Tabel 3. Hubungan Antara Energi dan Zat 

Gizi Makro terhadap Persentase 

Lemak Tubuh Total 

Variabel r p-value 

Energi 0,178 0,600 

Protein -0,174 0,608 

Lemak -0,344 0,301 

Karbohidrat 0,377 0,254 

Hasil penelitian ini juga sejalan 

dengan penelitian Amelia dan Syauqi yang 

menyatakan bahwa tidak ada hubungan 

asupan energi dengan persen lemak tubuh21. 

Akan tetapi penelitian ini tidak sejalan 

dengan teori yang menyatakan bahwa 

asupan energi yang semakin tinggi akan 

menambah persen lemak tubuh. Hal 

tersebut dapat terjadi karena sampel yang 

sedikit yaitu hanya 11 responden, sehingga 

data yang didapat kurang variatif22. Hasil 

penelitian InandiaError! Bookmark not defined. 

menunjukkan bahwa asupan energi 

responden yang kurang dari kebutuhan 

sangat berpengaruh dalam 

ketidakbermaknaan hasil23. 

Tabel 4. Hubungan Antara Energi dan Zat 

Gizi Makro Terhadap Lemak 

Viseral 

Variabel r p-value 

Energi -0,190 0,577 

Protein -0,199 0,558 

Lemak -0,252 0,455 

Karbohidrat -0.070 0,837 

  Uji statistik (Tabel 4) 

menunjukkan bahwa tidak terdapat korelasi 

yang signifikan antara asupan karbohidrat 

dengan persen lemak tubuh total, dengan 

nilai p-value sebesar 0,254 (p>0,05) dan 

nilai koefisien korelasi (r = 0,377) yang 

berarti bahwa semakin rendah asupan 

karbohidrat maka persen lemak tubuh akan 

meningkat. Hal serupa juga berlaku pada 

lemak viseral, yakni p-value senilai 0,837 

(p>0,05) dan dengan nilai r = -0,070, yang 

menunjukkan bahwa semakin rendah 

asupan karbohidrat maka persen lemak 

tubuh akan semakin tinggi. Penelitian 

Heriyanto20 yang dilakukan pada 

mahasiswa prodi gizi dan komunikasi 

menunjukkan hasil yang sejalan dengan 

penelitian ini, bahwa tidak ada hubungan 

signifikan antara asupan energi dengan 

persen lemak tubuh. Hal ini dapat terjadi 

karena rata-rata asupan karbohidrat 
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responden masih kurang dibandingkan 

dengan kebutuhan22. 

Uji statistik menunjukkan bahwa 

tidak terdapat korelasi yang bermakna 

antara asupan protein dengan persen lemak 

tubuh total (p = 0,608; r = -0,174) maupun 

lemak viseral (p = 0,558; r = -0,199). Hal 

ini sejalan dengan penelitian Mey dan 

Hutajulu 24 yang meneliti subjek pegawai 

Unit Pelayanan Gizi PKSC Jakarta 

menunjukkan tidak adanya korelasi yang 

bermakna persen lemak tubuh dan asupan 

protein.  Penelitian Heriyanto 20 juga 

menunjukkan bahwa hal yang serupa 

terjadi, yakni tidak ada hubungan antara 

asupan protein dengan persen lemak tubuh. 

Penelitian ini juga sejalan dengan penelitian 

Habibaturochmah dan Fitranti 25 yang 

menyatakan bahwa tidak terdapat hubungan 

yang signifikan antara asupan protein 

dengan persen lemak tubuh. Hal ini 

dimungkinkan karena umumnya protein 

tubuh tidak langsung diubah menjadi energi 

melainkan digunakan untuk membentuk 

jaringan baru atau mengganti jaringan yang 

rusak22 

Tidak terdapat korelasi yang 

signifikan antara asupan lemak dengan 

persen lemak tubuh total (p = 0,301; r = -

0,344) maupun lemak viseral (p = 0,455; r 

= -0,252). Hal tersebut menarik karena hasil 

ini menunjukkan bahwa semakin tinggi 

asupan lemak maka akan semakin rendah 

persen lemak tubuh, meski tidak sesuai 

dengan teori yang menyatakan bahwa 

semakin tinggi asupan lemak maka persen 

lemak tubuh baik total maupun viseral juga 

akan meningkat22. Moussavi et al.26 

berargumen bahwa hal ini dapat disebakan 

oleh jenis asam lemak yang dikonsumsi 

oleh tubuh. Komposisi asam lemak tidak 

jenuh yang lebih tinggi, baik berantai ganda 

maupun tidak, cenderung meningkatkan 

berat badan dibandingkan dengan 

komposisi asam lemak jenuh yang lebih 

tinggi pada asupan lemak. Hal ini 

disebabkan karena asam lemak tidak jenuh 

cenderung lebih mudah teroksidasi pada 

saat metabolisme energi sehingga tidak 

menyebabkan deposit lemak26 

 

KESIMPULAN DAN SARAN 

Atlet sepak bola profesional di 

Bogor mengalami defisiensi energi dan zat 

gizi makro yang berkaitan dengan persen 

lemak tubuh dan lemak visceral. Tidak ada 

hubungan yang bermakna antara asupan 

energi dan zat gizi makro terhadap 

komposisi lemak tubuh baik total maupun 

viseral. Asupan zat gizi makro dan energi 

sebaiknya memenuhi rekomendasi atlet 

sepak bola untuk meningkatkan performa 

saat latihan dan pertandingan. Penelitian 

selanjutnya diharapkan menggunakan 

subjek yang lebih banyak dan beragam 

serta menganalisis jenis asam lemak yang 

dikonsumsi. 
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