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Abstrak

Penelitian cross-sectional ini menganalisis hubungan antara
pengetahuan gizi seimbang, asupan protein, dan asupan kalsium
dengan status gizi pada 40 atlet pencak silat dari Perguruan Pusaka
Kencana. Data dikumpulkan melalui kuesioner pengetahuan gizi,
wawancara food recall 1x24 jam, serta pengukuran antropometri
BMI/U, lalu dianalisis menggunakan uji Spearman Rank. Hasil
menunjukkan bahwa mayoritas atlet (70%) memiliki status gizi
normal. Analisis statistik membuktikan tidak ada hubungan
signifikan antara pengetahuan gizi dengan status gizi (p = 0,394; r =
0,138). Sebaliknya, asupan protein (p = 0,034; r = 0,336) dan asupan
kalsium (p = 0,001; r = 0,524) menunjukkan korelasi positif yang
signifikan dengan status gizi atlet. Kesimpulannya, status gizi
optimal yang mendukung performa atlet pencak silat secara nyata
dipengaruhi oleh kecukupan asupan protein dan kalsium yang
dikonsumsi, bukan oleh tingkat pengetahuan gizi mereka secara
teoretis.

Copyright © 2026

A'inun Mardiatus Sya'diyah — Milliyantri Elvandari — Linda Riski Sefrina

432


https://jurnal.stokbinaguna.ac.id/index.php/JOK
mailto:boy.tarigan@ro.itera.ac.id

Jurnal Olahraga dan Kesehatan Indonesia (JOKI)
Volume 6 Number 4 (2026)

PENDAHULUAN

Pencak silat merupakan cabang olahraga bela diri asli Indonesia yang telah diakui secara
internasional dan dipertandingkan dalam berbagai pertandingan bergengsi seperti SEA Games,
Asian Games, dan Kejuaraan Dunia (Shabah et al., 2025). Pencak silat menuntut kemampuan
fisik yang lengkap, meliputi teknik serangan, pertahanan, dan kuncian yang membutuhkan
kecepatan, kekuatan, koordinasi, serta fleksibilitas tubuh. Dalam kategori tanding (fighting), dua
pesilat dari kubu berbeda saling berhadapan dengan menggunakan kombinasi teknik serangan dan
pertahanan, seperti elakan, tangkisan, serta upaya menjatuhkan lawan (Asa Sukmana, 2016).
Aktivitas fisik yang tinggi dalam pencak silat menuntut pemenuhan gizi dengan komposisi yang
tepat agar kebutuhan energi tercukupi. Atlet pencak silat termasuk dalam kelompok dengan
tingkat aktivitas fisik tinggi, sehingga memerlukan asupan zat gizi optimal untuk menunjang
produksi energi. Pemenuhan gizi yang baik sangat penting bagi tubuh untuk menjalankan aktivitas
sehari-hari, meningkatkan kualitas latihan, serta mendukung performa atlet sehingga dapat
mencapai prestasi secara optimal (Arianto, 2023).

Gizi merupakan salah satu faktor penting yang mendukung pencapaian prestasi atlet.
Konsumsi makanan dengan gizi seimbang dan terencana dapat membantu meningkatkan
performa atlet selama latihan maupun kompetisi (Agustin et al., 2018). Salah satu aspek utama
yang perlu diperhatikan untuk menunjang prestasi atlet adalah status gizi. Status gizi
menggambarkan kondisi tubuh seseorang yang dipengaruhi oleh proses konsumsi, penyerapan,
serta metabolisme zat gizi. Asupan gizi yang tidak sesuai dengan kebutuhan tubuh dapat
menimbulkan masalah gizi atau malnutrisi, baik berupa gizi lebih maupun gizi kurang (Arianto,
2023). Menurut Putri Puspita, (2023), permasalahan umum yang sering dialami atlet bela diri
adalah ketidaksesuaian berat badan menjelang pertandingan, baik kekurangan maupun kelebihan
berat badan. Kondisi ini terjadi karena sebagian besar cabang bela diri menetapkan kelas berat
badan sebagai syarat bertanding, sehingga memengaruhi status gizi atlet.

Indonesia saat ini menghadapi tiga beban masalah gizi (triple burden), yaitu stunting,
wasting, dan obesitas, serta kekurangan zat gizi mikro seperti anemia (Riskesdas,2018).
Berdasarkan data Riskesdas (2018) di Provinsi Jawa Barat menunjukkan prevalensi status gizi
berdasarkan IMT/U pada remaja umur 13 -15 tahun terdiri dari 1,75% sangat kurus, 6,13% kurus,
11,96% gemuk, dan 4,89% sangat gemuk/obesitas. Sedangkan menurut data Laporan Survei
Kesehatan Indonesia, (2023), di Provinsi Jawa Barat menunjukkan prevalensi status gizi
berdasarkan IMT/U pada remaja umur 13 - 15 tahun terdiri dari 1,75% sangat kurus, 6,13% kurus,
11,96% gemuk, dan 4,89% obesitas. Kondisi status gizi pada remaja menjadi perhatian khusus
bagi seorang atlet, terutama atlet silat. Hal ini karena kinerja dan performa olahraga sangat
dipengaruhi oleh keseimbangan gizi. Atlet pencak silat membutuhkan energi, zat gizi makro, serta
zat gizi mikro yang cukup untuk mendukung latihan intensif, memperbaiki jaringan otot, dan
menjaga berat badan ideal sesuai kelas berat (Isharyanti et al,. 2025).

Dalam upaya menjaga dan memperbaiki status gizi, pengetahuan gizi diartikan sebagai
kemampuan seseorang dalam mengakses, memproses, dan memahami informasi dasar terkait
gizi. Pengetahuan gizi berperan penting dalam menentukan perilaku konsumsi sehari-hari yang
pada akhirnya memengaruhi status gizi seseorang. Individu dengan pengetahuan gizi yang baik
cenderung mampu memilih dan mengonsumsi makanan sesuai kebutuhan tubuh, sehingga dapat
mempertahankan status gizi yang optimal. Sebaliknya, kurangnya pengetahuan gizi dapat
menyebabkan ketidakseimbangan asupan zat gizi, yang berpotensi menimbulkan masalah gizi
seperti gizi kurang maupun gizi lebih (Mawu et al., 2025).

Kekurangan gizi dapat memberikan dampak negatif terhadap performa atlet, seperti
menurunnya kemampuan latihan dan performa saat bertanding. Selain itu, kekurangan gizi juga
dapat menyebabkan pertumbuhan terhambat, penurunan energi, daya tahan tubuh melemah, serta
gangguan perkembangan fungsi otak (Ramadhani & Ruhana, 2025). Kemudian, apabila kelebihan
gizi, khususnya asupan energi berlebih yang tidak seimbang dengan pengeluaran energi akan
meningkatkan risiko overweight atau obesitas, meskipun atlet tetap rutin berlatih dan memiliki
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aktivitas fisik tinggi. Hal ini menekankan pentingnya pola makan yang seimbang untuk mencapai
status gizi optimal, yang berperan dalam mempertahankan kebugaran jasmani, kesehatan tubuh,
serta mendukung prestasi atlet. Selain itu, faktor lain seperti pola makan, intensitas latihan, dan
keturunan juga dapat memengaruhi status gizi, sehingga variasi status gizi masih mungkin terjadi
meskipun atlet menjalani program latihan secara konsisten (Kamaruddin et al., 2023).

Kebugaran jasmani dapat dicapai melalui konsumsi makanan bergizi seimbang yang
mengandung zat gizi makro dan mikro sesuai kebutuhan tubuh. Pola makan yang baik tidak hanya
mendukung performa atlet dalam berolahraga, tetapi juga penting bagi proses pertumbuhan dan
perkembangan remaja (Hasanatun, 2019). Keseimbangan antara program latihan dan pola makan
bergizi perlu diperhatikan untuk meningkatkan kinerja atlet pencak silat Indonesia (Shabah et al.,
2025). Atlet bela diri memerlukan kecukupan asupan gizi yang cukup, terutama selama masa
latihan intensif, agar mampu menghasilkan daya dan kekuatan maksimal.

Kebutuhan energi atlet meningkat sebesar 30% hingga dua kali lipat, yaitu sekitar 3000—
6000 kkal untuk atlet laki-laki dan 2500—4000 kkal untuk atlet perempuan. Sementara itu,
kebutuhan protein atlet berkisar antara 1,2—1,7 g/kg berat badan per hari (Maulida, 2023). Dengan
demikian, pemenuhan asupan gizi yang seimbang, pengetahuan gizi yang baik, serta kecukupan
zat gizi makro dan mikro merupakan hal yang saling berkaitan dalam menentukan status gizi dan
performa atlet, khususnya pada cabang olahraga pencak silat yang menuntut ketahanan fisik
tinggi. Berdasarkan uraian tersebut, tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan
antara pengetahuan gizi, asupan protein, dan asupan kalsium dengan status gizi atlet pencak silat.

METODE

Penelitian ini merupakan jenis penelitian kuantitatif dengan metode analitik menggunakan
desain cross sectional. Penelitian dilaksanakan pada bulan September 2025 dengan jumlah
responden 40 atlet dari Perguruan Pencak Silat Pusaka Kencana. Jenis dan cara pengambilan
subjek dalam penelitian ini menggunakan metode teknik total sampling, yaitu seluruh populasi
termasuk dalam subjek penelitian. Kemudian, untuk jenis dan cara pengumpulan data dalam
penelitian ini menggunakan data primer yang diperoleh langsung dari responden melalui
wawancara recall 1x24 jam untuk mengetahui asupan protein dan asupan kalsium, pengisian
kuesioner pengetahuan gizi seimbang, serta pengukuran antropometri menggunakan timbangan
digital dan stature meter untuk menilai status gizi berdasarkan indikator IMT/U.

Instrumen pengetahuan gizi seimbang diadaptasi dari penelitian Listianto, (2019), yang
telah melalui uji validitas dan reliabilitas serta dinyatakan valid dan reliabel untuk digunakan
sebagai alat ukur pengetahuan gizi pada atlet bela diri. Kategori penilaian pengetahuan gizi terdiri
atas tiga tingkat, yaitu baik apabila jumlah jawaban benar sebanyak 17-20 soal (>80%), cukup
apabila jumlah jawaban benar 12—16 soal (60—80%), dan kurang apabila jumlah jawaban benar
1-11 soal (<60%). Selanjutnya, data hasil wawancara recall dianalisis menggunakan TKPI (Tabel
Komposisi Pangan Indonesia) untuk menghitung total asupan protein dan kalsium setiap
responden. Nilai total tersebut kemudian dibandingkan dengan kebutuhan individu pada setiap
atlet untuk menentukan tingkat kecukupan zat gizi. Kategori kecukupan asupan gizi ditetapkan
berdasarkan pedoman WNPG (2014), yaitu <80% (kurang), 80—-110% (cukup), dan >110%
(lebih). Kemudian untuk kategori status gizi IMT/U berdasarkan Permenkes (2020) terdiri atas
empat kelompok, yaitu gizi kurang apabila nilai berada pada rentang -3 SD sampai < -2 SD, gizi
baik apabila nilai berada pada rentang -2 SD sampai +1 SD, gizi lebih apabila berada pada rentang
+1 SD sampai +2 SD, serta obesitas apabila nilai lebih dari +2 SD.

Proses pengolahan dan analisis data dilakukan menggunakan software Microsoft Excel,
TKPI (Tabel Komposisi Pangan Indonesia), dan IBM SPSS Statistics 26. Data hasil recall asupan
dianalisis menggunakan TKPI untuk menghitung total asupan protein dan kalsium. Selanjutnya,
dilakukan analisis univariat untuk mendeskripsikan karakteristik responden dan analisis bivariat
menggunakan uji korelasi Rank Spearman’s karena data tidak terdistribusi normal dengan taraf
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signifikansi 0,05 untuk mengetahui hubungan antara pengetahuan gizi, asupan protein, asupan
kalsium, dan status gizi atlet.

HASIL & PEMBAHASAN

Hasil

Hasil penelitian ini untuk mengetahui tingkat pengetahuan gizi seimbang, asupan protein,
asupan kalsium dengan status gizi atlet pencak silat. Penelitian ini dilakukan pada 40 responden
atlet yang berasal dari perguruan pencak silat pusaka kencana. Hasil penelitian ini tersaji pada

tabel berikut;
Tabel 1. Karakteristik Responden

Karakteristik Responden n (%)

Jenis Kelamin

Laki-laki 21 52,5
Perempuan 19 47,5
Usia

11 Tahun 1 2,5

12 Tahun 14 35

13 Tahun 12 30

14 Tahun 13 32,5

Pengetahuan Gizi Seimbang
Kurang 14 25
Cukup 20 50
Baik 10 25
Asupan Protein
Kurang 15 37,5
Cukup 20 50
Lebih 5 12,5
Asupan Kalsium
Kurang 19 37,5
Cukup 16 50
Lebih 5 12,5
Status Gizi (IMT/U)

Gizi Kurang 1 2,5
Normal 28 70
Overweight 5 12,5
Obesitas 6 15
Total 40 100

Berdasarkan Tabel 1, dapat diketahui bahwa sebagian besar responden penelitian berjenis
kelamin laki-laki (52,5%), sedangkan yang berjenis kelamin perempuan (47,5%). Hal ini
menunjukkan bahwa atlet pencak silat lebih banyak didominasi oleh laki-laki. Berdasarkan
kelompok usia, mayoritas responden berusia 12 tahun (35%), diikuti oleh usia 13 tahun (30%) dan
14 tahun (32,5%), yang menunjukkan bahwa sebagian besar atlet berada pada masa remaja awal.
Tingkat pengetahuan gizi seimbang responden sebagian besar tergolong cukup (50%),
menandakan bahwa para atlet sudah memiliki pemahaman dasar yang baik mengenai pentingnya
gizi seimbang, meskipun masih ada sebagian yang memiliki pengetahuan kurang (25%). Dari segi
asupan gizi, sebagian besar responden memiliki asupan protein yang cukup (50%), dan hal yang
sama juga terlihat pada asupan kalsium dengan kategori cukup (50%). Hal ini menunjukkan bahwa
sebagian besar atlet sudah mengonsumsi makanan dengan kandungan protein dan kalsium yang
cukup untuk mendukung aktivitas fisik dan pertumbuhan mereka, meskipun masih terdapat
beberapa responden dengan asupan kurang (masing-masing 37,5%). Berdasarkan status gizi
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(IMT/U), mayoritas responden memiliki status gizi normal (70%), sedangkan yang tergolong
overweight sebesar 12,5%, obesitas 15%, dan gizi kurang 2,5%. Kondisi ini menggambarkan
bahwa sebagian besar atlet pencak silat berada dalam rentang status gizi yang sehat dan sesuai
dengan proporsi tubuh ideal untuk mendukung performa olahraga.

Tabel 2. Nilai Rerata, Minimal Maksimal Asupan Protein dan Asupan Kalsium

Asupan Zat Gizi
Zat Gizi
Mean + SD Minimal Maksimal
Protein (g) 80,9 +41,3 30 190
Kalsium (mg) 1084,9 + 360,5 421 2177

Berdasarkan Tabel 2, diketahui bahwa rata-rata asupan protein responden adalah 80,9 +
41,3 gram per hari, dengan asupan terendah sebesar 30-gram dan tertinggi mencapai 190 gram.
Nilai rata-rata tersebut menunjukkan bahwa sebagian besar responden telah memenuhi kebutuhan
protein harian yang diperlukan untuk mendukung aktivitas fisik dan pembentukan otot sebagai
atlet pencak silat, meskipun terdapat variasi yang cukup besar antar individu. Rata-rata asupan
kalsium responden adalah 1084,9 + 360,5 mg per hari, dengan asupan minimal 421 mg dan
maksimal 2177 mg. Hasil nilai ini menunjukkan bahwa sebagian besar responden telah memiliki
asupan kalsium yang cukup untuk menunjang pertumbuhan tulang dan fungsi otot, walaupun
masih terdapat beberapa responden dengan asupan kalsium rendah yang berpotensi memengaruhi
kesehatan tulang dalam jangka panjang.

Tabel 3. Distribusi Hasil Hubungan Pengetahuan Gizi Seimbang, Asupan Protein dan Asupan Kalsium
dengan Status Gizi Atlet Silat

Status Gizi Atlet Total
Gizi . .
i Normal  Overweight Obesitas
Variabel Kurang n % p-value r
n % n % n % n %
Pengetahuan Gizi
Seimbang
Kurang 1 25 7 17,5 1 2,5 1 2,5 10 25
Baik 0 0 14 35 3 7,5 3 7,5 20 50 0,394 0,138
Cukup 0 0 7 175 1 2,5 2 5 10 25
Asupan Protein
Kurang 1 25 13 325 1 2,5 0 0 15 37,5
Cukup 0 o 11 275 4 10 5 12,5 20 50 0,034 0,336
Lebih 4 10 4 2,5 1 2,5 4 10 5 12,5
Asupan Kalsium
Kurang 1 25 14 35 2 5 2 5 19 47,5
Cukup 0 0 12 30 2 5 2 5 16 40 0,001 0,524
Lebih 0 0 2 5 1 2,5 2 5 5 12,5

Berdasarkan Tabel 3, sebagian besar atlet pencak silat memiliki status gizi normal (50%),
sedangkan sebagian kecil tergolong gizi kurang (2,5%), overweight (10%), dan obesitas (7,5%).
Mayoritas atlet memiliki pengetahuan gizi baik (50%), namun hasil uji menunjukkan tidak ada
hubungan signifikan antara pengetahuan gizi dengan status gizi (p = 0,394; r = 0,138). Hal ini
menunjukkan bahwa pengetahuan yang baik belum tentu diikuti dengan penerapan perilaku
makan yang tepat. Sebanyak 50% atlet memiliki asupan protein cukup, dan hasil uji menunjukkan
hubungan signifikan dengan status gizi (p = 0,034; r = 0,336). Hal ini berarti semakin baik asupan
protein, semakin baik pula status gizi atlet. Selain itu, sebagian besar atlet memiliki asupan
kalsium kurang (47,5%), namun hasil uji menunjukkan hubungan signifikan dan kuat dengan
status gizi (p=0,001; r=0,524). Artinya, kecukupan kalsium berperan penting dalam mendukung
fungsi otot, pembentukan tulang, serta menjaga status gizi atlet secara keseluruhan.
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Pembahasan

Berdasarkan hasil pada Tabel 3, diketahui bahwa nilai signifikansi sebesar 0,394 (p > 0,05)
dan koefisien korelasi sebesar r = 0,138, yang menunjukkan bahwa tidak terdapat hubungan yang
bermakna antara pengetahuan gizi dan status gizi atlet. Nilai r yang sangat kecil juga
mengindikasikan bahwa arah hubungan bersifat positif tetapi lemah dan tidak signifikan, sehingga
peningkatan pengetahuan gizi tidak berkaitan langsung dengan perubahan status gizi.

Ketiadaan hubungan ini dapat dijelaskan melalui teori perilaku yang menyatakan bahwa
pengetahuan bukan satu-satunya faktor yang menentukan terbentuknya perilaku makan. Dalam
konsep Knowledge—Attitude—Practice (KAP), pengetahuan gizi baru akan menghasilkan
perubahan perilaku apabila diikuti oleh sikap positif, motivasi, dan kesediaan untuk bertindak.
Artinya, pengetahuan gizi tidak otomatis berubah menjadi praktik makan yang baik. Menurut
Health Belief Model (HBM), seseorang bisa memiliki pengetahuan yang baik tetapi tidak
menerapkannya jika tidak merasakan manfaat, menghadapi hambatan, atau kurang mendapat
dukungan lingkungan. Oleh karena itu, faktor seperti motivasi pribadi, kebiasaan makan,
pengaruh pelatih, lingkungan sosial, dan persepsi risiko menjadi penentu utama tindakan nyata
(Rochmah et al., 2015).

Temuan ini sejalan dengan penelitian Puspitaningrum et al., (2025), yang melaporkan
bahwa pengetahuan gizi tidak memiliki hubungan langsung dengan status gizi atlet. Salah satu
penyebabnya adalah pengetahuan gizi yang dimiliki atlet tidak selalu diterapkan dalam praktik
sehari-hari. Rendahnya pengetahuan gizi pada atlet pencak silat kemungkinan dipengaruhi oleh
minimnya minat untuk mencari atau mengakses informasi terkait gizi melalui berbagai sumber,
seperti buku, platform kesehatan, maupun media sosial. Di sisi lain, status gizi atlet lebih banyak
ditentukan oleh faktor usia, pola maka, kondisi ekonomi keluarga, serta tingkat aktivitas fisik,
sehingga kemampuan pengetahuan gizi saja belum memadai untuk mencerminkan status gizi
secara menyeluruh (Findasari et al., 2025).

Berdasarkan hasil pada Tabel 3, diketahui bahwa nilai signifikansi asupan protein sebesar
0,034 (p <0,05) dengan koefisien korelasi r = 0,336, yang menunjukkan adanya hubungan positif
dan signifikan antara asupan protein dan status gizi atlet pencak silat. Nilai r yang berada pada
kategori korelasi sedang mengindikasikan bahwa semakin baik asupan protein atlet, maka
semakin baik pula status gizinya. Temuan ini sejalan dengan penelitian Puspita et,. (2023) yang
melaporkan bahwa asupan protein berhubungan signifikan dengan status gizi atlet pencak silat.
Status gizi merupakan komponen fundamental dalam menunjang performa atlet, karena
berpengaruh terhadap kekuatan otot, stamina, pemulihan, dan kebugaran secara keseluruhan.
Pada kelompok remaja, penilaian status gizi sangat penting untuk memastikan proses
pertumbuhan dan perkembangan berjalan optimal, yang dapat dinilai melalui indikator
antropometri seperti TB/U dan IMT/U (Penggalih et al., 2024).

Protein merupakan salah satu zat gizi makro esensial yang berfungsi dalam proses
pertumbuhan, pemeliharaan, serta perbaikan jaringan tubuh. Selain itu, protein berperan dalam
pembentukan enzim dan hormon, serta menjadi sumber energi alternatif ketika asupan
karbohidrat tidak mencukupi. Peningkatan asupan protein diketahui berkontribusi terhadap
pengendalian berat badan karena mampu memodulasi sinyal neuroendokrin yang menghasilkan
rasa kenyang lebih lama dibandingkan karbohidrat maupun lemak (Putri & Mangalik, 2022).
Kekurangan protein pada atlet dapat menimbulkan berbagai dampak negatif, seperti terhambatnya
penurunan massa otot, resiko cedera meningkat, proses pemulihan lebih lambat serta gangguan
fungsi metabolik tubuh. Dengan demikian, kecukupan asupan protein sangat penting dalam
menunjang status gizi, massa otot, komposisi tubuh dan performa atlet secara keseluruhan
(Ristanti et al., 2024).

Namun, hasil penelitian ini berbeda dengan temuan Andriyani et al., (2021) yang
melaporkan bahwa asupan protein tidak berhubungan dengan status gizi atlet bela diri tackwondo.
Perbedaan hasil ini kemungkinan disebabkan oleh perbedaan karakteristik responden, pola
latihan, maupun intensitas aktivitas fisik antara cabang olahraga, meskipun sama-sama termasuk

437



Jurnal Olahraga dan Kesehatan Indonesia (JOKI)
Volume 6 Number 4 (2026)

dalam kategori olahraga bela diri. Meskipun pencak silat dan tackwondo sama-sama termasuk
dalam cabang olahraga bela diri, keduanya memiliki karakteristik latihan, pola gerakan, serta
tuntutan fisiologis yang berbeda. Pencak silat cenderung mengombinasikan teknik serang,
tangkisan, bantingan, dan kelincahan dengan durasi pergerakan yang bervariasi, sedangkan
tackwondo lebih menekankan kecepatan, eksplosivitas, dan kekuatan tendangan. Perbedaan
karakteristik ini dapat memengaruhi kebutuhan energi dan makronutrien, termasuk protein,
sehingga pola konsumsi dan adaptasi metabolik atlet pada masing-masing cabor dapat berbeda.
Oleh karena itu, hubungan antara asupan protein dan status gizi pada atlet pencak silat tidak selalu
dapat disamakan dengan atlet tackwondo, meskipun keduanya berada dalam kategori olahraga
bela diri (Setiawan et al., 2023).

Berdasarkan hasil pada Tabel 3, diketahui bahwa asupan kalsium memiliki hubungan yang
signifikan dengan status gizi atlet dengan nilai p = 0,001 (p < 0,05) dan koefisien korelasi r =
0,524. Nilai r yang berada pada kategori kekuatan korelasi sedang - kuat menunjukkan bahwa
semakin tinggi asupan kalsium, semakin baik status gizi atlet. Temuan ini sejalan dengan teori
Sale et al., (2019) dalam artikel Nutrition and Athlete Bone Health, yang menyatakan bahwa
kalsium merupakan mineral utama pembentuk tulang, dengan 99% cadangan kalsium tubuh
tersimpan di jaringan tulang.

Kalsium merupakan makromineral penting yang berperan dalam berbagai fungsi fisiologis
tubuh, antara lain membantu proses pembentukan dan pemeliharaan tulang serta gigi, pembekuan
darah, kontraksi otot, transmisi impuls saraf, serta menjaga kepadatan tulang (Raya et al., 2023).
Kekurangan asupan kalsium pada atlet bela diri silat dapat memicu efek katabolik melalui aktivasi
hormon paratiroid (PTH) yang meningkatkan resorpsi tulang. Sebaliknya, asupan kalsium yang
cukup membantu mempertahankan massa tulang, mendukung proses mineralisasi, serta
mencegah risiko penurunan kepadatan tulang dan cedera stres pada atlet. Selain itu, atlet
memerlukan asupan kalsium yang lebih tinggi dibanding populasi umum karena faktor seperti
kehilangan kalsium melalui keringat (dermal calcium loss) dan meningkatnya metabolisme akibat
aktivitas fisik yang intens. Kecukupan kalsium menjadi penting untuk menjaga homeostasis
mineral serta mendukung kesehatan dan performa otot maupun tulang (Sale et al., 2019).

Aspek lain yang sering kurang diperhatikan namun tetap berperan penting adalah kualitas
tidur, yang secara langsung memengaruhi kinerja atlet. Sejumlah penelitian menegaskan bahwa
kecukupan asupan zat gizi tidak hanya berkontribusi terhadap kebugaran fisik, tetapi juga
berpengaruh terhadap kualitas tidur. Dalam konteks ini, pemenuhan gizi makro (karbohidrat,
protein, lemak) dan gizi mikro (vitamin serta mineral) sangat menentukan status gizi atlet. Status
gizi yang optimal akan mendukung proses pemulihan, menjaga fungsi fisiologis, serta
meningkatkan kualitas tidur. Kombinasi tersebut pada akhirnya berperan dalam menghasilkan
performa atlet yang lebih baik saat latihan maupun bertanding (Maryam & Farapti, 2025). Secara
keseluruhan, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa status gizi atlet pencak silat dipengaruhi
oleh asupan zat gizi makro dan mikro, khususnya protein dan kalsium, sedangkan pengetahuan
gizi belum memberikan pengaruh yang nyata terhadap status gizi. Hal ini menegaskan pentingnya
pembinaan pola makan yang sesuai kebutuhan atlet melalui pendampingan gizi yang
berkelanjutan.

SIMPULAN

Kesimpulan penelitian ini yaitu tidak terdapat hubungan antara pengetahuan gizi seimbang
dengan status gizi, sehingga pengetahuan yang baik belum tentu diikuti perilaku konsumsi yang
sesuai. Namun, terdapat hubungan signifikan antara asupan protein dan asupan kalsium dengan
status gizi atlet pencak silat. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa kecukupan kedua zat gizi
tersebut berperan penting dalam mendukung komposisi tubuh, kesehatan tulang, dan performa
atlet. Oleh karena itu, pendampingan gizi dan pembinaan pola makan yang sesuai kebutuhan atlet
sangat diperlukan untuk mempertahankan dan meningkatkan status gizi serta performa olahraga.
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