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ARSTRAK 

Reberapa faktnr berpengarnh terhadap penlngkatan prestasi dab- 
ragawan, antara lain bobot latihan fisik dan masukan zat gizi, ter- 
u.tama saat dan menjelang hertanding. Kebutuhan energi diha- 
rapkan bagi olahragawan lebih besar daripada hukan olahragawan. 
Rila energl dari karbohidrat dipakai terus menerus selama hertan- 
ding, kebutuhan energi diambil dari protein. Rila keadaan hrsebut 
berlanjut dapat menurunkan prestasi olahragawan tersebut. Untuk 
mengatasi ha1 tersehut dengan disuplementasi asam amino ber- 
cabang ke dalam makanan olahragawan uknn dipnnakan padawaktu 
proses metabnlisme protein sehapai sumber energi selama bertand- 
ing.lbjuan dari penelitian ini ialah untuk me-ngetahui bila kedalam 
makanan olahragawan diberikan asam amino bercabang (RCAA) 
akan meningkatkan prestasi olahragawan. Subyek diambil dari 
cabang olahraga judo sebanyak 15 orang pqjudoyuninr, umurantara 
14 - 19 tahun, dihagi dalam 2 kelompok (A dan R) masing-masing 
terdiri dari komposisi, berat badan dan jenis kelamin yang sama, 
tinggal di asrama dan mendapat makanan yang sama pula. Rr- 
lakuan ada 3 periode, masingmasing selama 12 hari. Periode I 
subyek diberi kapsul placebo ke dalam makanannya selama 12 hari. 
Hari ke 11 subyek diperiksa keadaan klinis, biokimia darah dan ujl 
kebugaran jasmani. Setelah diistirahatkan selama 14 hari, dila- 
kukan Rriode 11, subyek diberi kapsul placebo selama 12 hari, pada 
hari ke 11 dilakukan pemeriksaan klinis, biekimia darah menjelang 
u j i  ke-hugarana jasmani. subyek diberi kapsul asam amino ber- 
cabang (HCAA). Setelah diistirahatkan selamu 14 hari, dilakukan 
Periode Ill, pemherian kapsul placebo diganti dengan kapsul yang 
k r l s i  asam amino campuran selama I2 hari. Pada hari ke 11 diperik- 
sa ulang klinis dan biokimia darah. Men,jelang u j i  kebugaran jas- 
mani snbyekdiheri kapsul HCAA. hrameteryang digunakanadalnh 
masukan dan kelnaran energi, m t  gizi makanan yang diknnsumsi. 
blokimla darah dan u j i  kebagaran jasmasi. Periode 1,11,1II, dengan 
melalui statistik uji-t. Hasil dari penelitii~n tersehut sebagai herikut: 
Rng-ganaan energi pada perlakuan hriode 11 lebih besar dari ma- 
sukan energi. Keadaan biokimia dnrah selama 3 macam perlakuan 
(PI, PII, PIII) tidak memherikan perbeciaan yang hermakna. U j i  
kebugaran jasmani selama 3 periode dibandingkan dengan standm 
minimum dari KONI. bebernpa kagiatan memberi pengaruh, ter- 
utama yang menggunakan orol walaupun setelah dildi t memherlkan 
hasil yang taknyata. Kesinlpulan dxri penelitian ini mengungkapkan 
hahwa pmberian asam an~ino lwrcabang (HCAA) terl~adap para 
pejudo ?unior sedikit meningkatkm prestasi terhadap beberapa 
kegiafan uji kebugaran jnsnlani, !.ail11 yang menggunakan tenaga 
otot. sedangkan terhadap ketahanan fisik (endurance) belnm tam- 
pak pengaruhnya. (Penelit Gizi Makan IYY3,16 :125-140). 
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Pendahuluan 

ndonesia dengan jumlah penduduk yang tinggi mempunyai peluang besar menghasilkan 
Idahragawan yang berprestasi tinggi. Hingga saat ini, jumlah olahragawan yang dapat 
mencapai prestasi tinggi masih sangat terbatas. Banyak laktor yang dapat mempengaruhinya. 
Untuk mencapai puncak prestasi diperlukan persyaratan pokok antara lain struktur tubuh, 
latihan yang teratur dan intensif, kemauan yang kuat, bakat, lingkungan dan diit yang tepat, 
terutama masukan 7at-7at gizi sehari-hari dan pada saat menjelang dan waktu bertanding. 

Kccukupan gizi yang dianjurkan bagi olahragawan Indonesia, menurut Muhilal(1) sedikit 
berbeda dari angka kecukupan rata-rata untuk orang Indonesia, berdasarkan beberapa pcr- 
timbangan, misalnya olahragawan banyak melakukan kegiatan fisik, membutuhkan kekuatan, 
pembentukan otot-otot, mempertahankan kondisi badan yang prima, sehingga kecukupan 
zat-zat gizi harus diperhitungkan terutama energi sebagai sumber tenaga diperlukan lebih dari 
rata-rata. Bagi olahragawan, sebagian besar dari jumlah eaergi yang digunakan untuk aktifitas 
eksternal digunakan untuk melakukan kegiatan olahraga. Semakin berat kegiatan olahraga 
yang dilakukan semakin besar energi yang diperlukan. Energi yang digunakan untuk mela- 
kukan kegiatan bagi olahragawan pada tiap cabang olahraga berbeda. Angka kecukupan 
cnergi dapat dihitung berdasarkan BMR ditambah energi untuk kegiatan fisik. Diperkirakan, 
herdasarkan umur, kelamin dan kegiatan fisik selama 24 jam, olahragawan membutuhkan 
energi & 3500 kcal. 

Kebutuhan protein untuk pembentukan otot untuk olahragawan rata-rata 0,2 glkg sehari. 
Hasil penelitian mutakhir mcngungkapkan bahwaoksidasi protein dilaporkan dapat menyum- 
bang untuk kebutuhan cnergi 10% terutama bila energi dari karbohidrat mulai menipis. 
Bila kejadian ini terus menerus, akan berakibat negatif terutama dapat menurunkan berat otot 
olahragawan. Untuk menjaga jangan terjadi ha1 tersebut diatas telah dilakukan penelitian 
dcngan memberi tambahan asam amino, terutama asam amino bercabang dalam makanan 
olahragawan. Harapan asam amino tersebut dapat menambah eadangan asam amino untuk 
digunakan pada waktu proses anabolisme protein, mempercepat penggantian protein waktu 
digunakan sebagai sumber energi, mempertahankan berat otot (lean muscle mass) dan ke- 
mungkinan memberi pengaruh terhadap prestasi olahragawan. Ketiga asam amino ini ialah 
valin, isoleucin dan leucin. Ketiga aasm aminoesensil ini menyumbang 2 40% dari kebutuhan 
minimum asam amino esensil untuk manusia (2,3). Di Indonesia penelitian seperti ini belum 
pcrnah dilakukan. Tujuan dari penelitian ini ialah : meneliti pengaruh pemberian suplementasi 
asam amino hercabang terhadap prestasi olahragawan. 

Hallan dan Metnda PenelitIan 

Hahen 

a. Suhyck : 20 orang pejudo yunior dari Pe~sanran Jrrdo SclrmiR I~~dor~csia, herumur 15-18 

tahun, dcngan latar belakang yang sama antara lain Komposisi umur, scx, bcrat badan, tinggal 
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di asrama, memperoleh menu makanan yang sama, mcmperoleh latihan fisik yang sama pula. 
Lokasi: Padepokan Pusat Latihan Nasional Judo di Lcmhah Pinus, Ciloto, Jawa Barat 

b. Makanan: Makanan sehari-hari, diperoleh dari PenginapanlPusat Latihan Judo, Lem- 
bah Pinus, Ciloto 

c. Asam Amino: Asam amino (22 macam) diperoleh dari produk merk Jerman. Asam 
amino bercabang (BCAA), diperoleh dari produk Joe Weedler, USA. 

d. Bahan Kimia: Untuk analisis la1 gizi (air, abu, protein, lemak carbohidrat, emnergi, 
asam-asam amino) diperoleh dari produk merk Germany 

e. Haematologi: Bahan untuk analisis darah: Hb, Ht, glukosa, kreatinin, asam urat, cho- 
lesterol, triglycerida, diperoleh dari produk Axioma dan Buhringer, Germany 

Subyek : Diberi peqielasan tentang jalanny. penelitian 

a. Data dasar: dari masing-masing subyek, Pejudo yunior: dicatat ciri-ciri pribadi tentang: 
umur, sex, antropometri (BB, TB, % lemak, kesehatan umum, pengalaman tentang latihad 
olahraga) Analisis darah: Hb, Ht 

b. Cara pemberian suplementasi asam amino dalam makanan, kepada subyek dilaksanakan 
dalam 3 periode (PI, PII, PIII) dengan selang waktu dua minggu dari setiap periode. Setiap 
perlakuan (PI, PII, Pill) dibagi dalam 2 kelompok kelompok A dan kelompok B. 

h.1. Periode I: (Placebo) 
Subyek memperoleh masukan zat-zal gizi yang disuplai makanan dari padepokan selama 

12 hari, ditambah suplementasi kapsul (placebo), 3 kapsul diberikan sebelum sarapan pagi, 3 
kapsul sebelum makan siang dan 3 kapsul sehclum tidur. 

Pada hari ke 11 (sebelas), dilakukan tes latihan kebugaran fisik (Physical fitness) di 
Laboratorium Olahraga Menpora Jakarta. Menjelang melakukan fitness, setiap subyek diam- 
bit darah (puasa) untuk diperiksa terhadap biokimia darah (Hh, Ht, glukosa, kreatin, asam 
ural, cholesterol, triglyscrida), kesehatan umum. 

Tiga puluh menit sebclum melakukan fitness, subyek diberi 3 kapsul (placebo) dan 30 menit 
selelah latihan (fitness) subyek diberi lagi 3 kapsul (placebo). Subyek dibagi dalam 2 kelompok 
(A dan B). Waklu pemulihan pcrtama: sebelum dilakukan perlakuan periode 11 (PII) subyek 
diistirahatkan (tanpa permbcrian kapsul dalam makanan harian) selama 14 hari (2 minggu). 

b.2. Periode I1 : 

Suplementasi BCAA: setclah melalui waktu istirahat pemulihan selama 14 hari, subyek 
menjalani pcrlakuan Periode 11, sebagai berikut: selama 12 hari subnyek diheri seliap hari 9 

kapsul (placebo), cara pcmakainnya sama seperti pada pcriode kc I. Pada hari ke 11 (sebelas) 
dilakukan tes latihan kehugaran fisik (physical fitness), di Laboratorium Olahraga Menpora 
Jakarta. Subyek diambil darah (puasa), untuk pemcriksaan biokomia darah seperti Periode I 
dan pemcriksaan ulang kesehatan. Tigapuluh menit schclum melakukan latihan fitness, subyek 
diberi 4 kapsul yang mengandung asam amino hcrcahang (BCAA) (di samping kapsul placebo 
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sebelum makan pagi). Tiga puluh menit setelah melakukan latihan fisik, subyek diberi 2 kapsul 
berisi asam amino bercabang (BCAA). Makan siang diberikan setelah 30 menit kemudian. 

Waktu pemulihan kedua: sebelum dilakukan periode ke I11 PIII (terakhir), subyek diis- 
tirahatkan (tanpa pemberian kapsul) dalam makanan harian selama 14 hari 

b.3. Periode 111 
Suplementasi asam amino campuran (Mix) dan asam amino bercabang (BCAA). Setelah 

melalui waktu istirahat selama 14 hari, subyek menjalani perlakuan 111 (PIII) terakhir sebagai 
berikut: selama 12 hari subyek diberi setiap hari 9 kapsul yang berisi asam amino campuran. 
Pada hari ke 11 (sebelas), dilakukan tes latihan fisik di Laboratorium Olahraga Menpora 
Jakarta. Subyek diambil darah (puasa) untuk pemeriksaan darah seperti PI dan PI1 dan 
pemeriksaan kesehatan (ulangan). 

Tigapuluh menit sebelum tcs latihan kebugaran fisik subyek diberi 4 kapsul yang mengan- 
dung asam amino bercabang (BCAA) diminum dengan air gula di samping 3 kapsul isi 
campuran asam amino (Mi) sebelum sarapan. Tigapuluh menit setelah melakukan latihan 
kebugaran, subyek diberi 2 kapsul yang berisi BCAA diminum/ditelah dengan air gula. Makan 
siang diberikan setengah jam kemudian. 

Catatan : 
Cara dan jumlah asam amino (Mix) yang diberikan kepada subyek, menurut metoda yang 

dilakukan Kreider dkk. (1990). kecuali jumlah asam amino dengan menggunakan faktor 0.7 
sesuai dengan berat hadan rata-rata orang Indonesia (Tabel 1,2)  

c. Recall 

Catatan masukan zat gizi dllakukan 2 cam: 

c.1. melalui penimbangan (pada Periode I) makanan yang dikonsumsi selama 2 x 24 jam 
c.2. recall dilakukan melalui wawancara 2 x 24 jam konsumsi 

d. Penggunaan energi sehari dihitung dari penjumlahan penggunaan energi tiap jenis 
kegiatan yang dilakukan sehari. Jenis kegiatan sehari-hari dicatat selama 2 x 24 jam, pada 
Periode I, 11, Ill, dengan cara diary ~rtetl~lrod, yaitu masing-masing subyek mencatat sendiri 
kegiatannya dalam lormulir yang tersedia. Cara pencatatan dipandu oleh petugas gizi, semen- 
tara penggunaan energi tiap jenis kegiatan dihitung dari besarnya BMR yang diperoleh dari 
pengukuran, kemudian dikalikan dengan laktor yang disajikan oleh FAOtWHOlUNU 1985, 
dan jumlah waktu yang tersita untuk tiap jenis kegiatan. 

Pengukuran BMR dilakukan pada pagi hari bangun tidur dengan cara tidak langsung 
(indirect method), yaitu pengukuran oksigen pernalasan; Pengukuran BMR dan pencatatan 
kegiatan dilakukan bersamaan harinya dengan pencatatan konsumsi makanan. 
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e. Komposisi 7at gizi: kandungan 7at gizi (Proksimat) terhadap makanan (masak), yang 

helum terdapat dalam Daftar Knmposisi Zat (ii7.i dan Makanan (whole diet) selama 3 x 24 

jam, menurut metoda AOAC (1984). 
f. Komposisi asam amino dari makanan (whole diets) 3 x 24 jam menltgunakan alat amino 

acid analyzer mcrk Beckman Amino Acid Analyzer. 
g. Hematologi: analisis kimia darah mcnurul metoda yang tercantum dalam kemasan: 

Axioma, Buhringer 

h. Prcstasi Olahragawan: prcstasi olahragawan diukur dengan uji kondisi frsik, meng- 

gunakan cara Plrsaf llnln Olahra#a, KONI P~rsaf. 

Alat-Alat 

Alat-alat yang digunakan pada waktu uji kondisi fisik tersedia di  Laboratorium Pusat 

Kesehatan Olahraga Nasional Mcnpora Jakarta. 

Analisls statistik 

Hasil analisis data dilakukan dengan tes I-tcs, pcrhedaan antara perlakuan dan Anova. 

Hasil dnn Hahasan 

Ciri-ciri subyek : 

Jumlah pejudo yuniot ada I6 orang, dua diantaranya adalah wanita, berumur antara 14 - 
21 tahun. Pendidikan 14 SMP dan 2 lulusan SMA, agama Islam S orang dan Kristen 11 orang. 

Berat hadan rata-rata 59,s Kg sehelum perlakuan dan 60.9 Kg setelah perlakuan (lihat Tabel 

11). Hal ini mcnunjukkan hahwa ada kenaikan herat hadan meskipun tidak bermakan. Seperti 

dikemukakan oleh Kreider (1991) hahwa pada penelitian BCAA kepada atlit triathon 

ccnderung menaikkan hcrat hadan oleh otot, menunjukkan adanya efek penghematan protein 

yang potcnsi selama latihan. 

a. hlasukan zat gizi. 

Caraibanyaknya asam amino yang dihcrikan kepada subyek terlihat padaTahel1 dan Tabel 

2. Maksud dari penamhahan asam amino campuran pada Periode 111 ialah untuk memberikan 

Imempcrtahankan kwalitns makanan, terutama protein dibandingkan dengan Periode I, 

placcho tanpa dihcrikan asam amino campuran. Scdangkan suplementasi asam amino ber- 

cahang (BCAA) yang diherikan pada waktu dilakukan uji kebugaran (fitness) terutama untuk 

mcningkatkan metaholisme protein sehagai suniher energi lcrutama pada otot, diduga 10% 

cnergi berasal dari prutein pada waktu olahraya. Diketahui hahwa valin, leusin dan isoleusin, 

kctiya asam amino hcrcahang ini hcrsamaan menyumhangkan 40% dari kebutuhan minimum 

per hari untuk asam amino esensil pada manusia (3). 



1.W Gizi Olahraga 

I 

lhbel 1. Suplementasi asam rmlno bembaa~ (RCAA) ~slrglharl d i w b n  I 

I sehelum dan sealah k r t a n d l n ~  
. ...... 

1 .  Lcusin 
2. Isolcucin 
3. Valine 
4. Glutamin 
5. Cartinin 

Jumlah 

1 i  mg 
444 mg 
444 mg 
36 mg 

17 mg 

1541 mg I dalam 6 kapsul 
- . - - . .- 

Prntokol pemakaian : 

Diminum = 4 kapsul, 30 menit sehelum bertanding dengan 350 ml = 2 kapsul M menit 

setclah hcrtanding. 

air minilm 
S u m k r  : Krcedler R.B. et a l  (1991). 

Disesuaikan hcrdasarkan rala-rata hcrat hadan orang Indonesia 

- . ~ ~ ~ ~ .~ ..... ---- ....... - ....... / G b e l 2 .  Kebutuhan campuran (Mixture) asam amino/orang/harl') dlberikan 1 
1 selama 12 hari I . . . . . .  - .- ............ . . .  -- . . -  - . .... ....... - 

No Nama Asam h l n o  Ban ha 
Gw$ . . . 

............. ......... 

2. Orginin 516 *) Berdasarkan rata-rata berat badan 
3. Histidin 367 
4. Lcusin 367 orang Indonesia. 

5. Alanin 141 . . .  
6. Asam aspartat 343 
7. L i s i n  341 
8. V a l i n  322 
9. Isoleusin 275 
10. Tirosin 230 
11. Glisin 196 
12. Trconin 183 
13. Glutanin 147 
14 S e r i n  147 
15 Metionin 138 
16 Fcnitalanin 138 
17 Asam (;lutomnt 98 
18 Protin 98 
19 Sistin 92 
20 Asparagin 83 

- Tiamin (vit B1)41 
-Riboflavin (vit B2)501 
- Peridoxin (vit B6)CM 

J u m l a h  504X.l82/dalam 9 kapsul 
~~~~~~~ -~ ~ ~~ . . . . . . . . . .  
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Protekol pemakaian : 
1. 3 kapsul diminum schclum sarapitn dcngan 350 ml air murni; 175 ml schclum kapsul 

dan 175 ml setelah minum kapsul. 

2. 3 k;~psul diminum sehclum makan siang dcngan cara yang sama mcngunakan 2 x 175 

ml air 

3. 3 kitpsul diminum sehclum tidur dcngan cara yang sama scperti No. 1 dan 2 

Prtda Pcriodc I (kclompok placebo, A + B) sctcli~h dilitkuksn penimhangan makanan 2 x 

24 jam menunjukkan rata-rata masukkan zat gizi: encrgi 27% kkal, protein 99.98 g, lemak 
72.68 g, hidrat arrtng 418.470 (Tahel3a dan 3h). 

I Tabel 3a. Masukan zat  gizi per hari l24 jam dari  para pejudo yunior 1 

k1asil 2.728 1 9 I5 72.fv8 24 
Pcnimhanp;tn 
Hasil 2.294 100 97.96 17 73.20 29 307.79 54 
Analisis ~~ ~ - ~ ~ - ~ 

I Tak13h .  M a w k a n  rata-rata zat gizi dan rata-rata pnggunaan  energi 

Placebo 27% 8 72.M 418.47 2.W2.16 
(n = 15) 
Placebo + BCAA 2215 83.24 58.88 34n.69 3.4W.40 
(n = 6) 
Mixlure + BCAA 1951 71.83 64.44 291.61 2.471.50 
(n = 6) 

~ ~ ~ p ~ - - ~ - -  ~ ~ ~ ~~ ~ ~ ~~~~~ 

Masukan z;tt gizi melalui wawancara (recall 2 x 24 jam), dilakukan setelah diberikan 
suplcmcntasi dari kclompok A (Pcriodc 11) ialah cncrgi, protcin, lemak dan hidrat arang 
masing-masing: 2215 kkal, 83.24 g. 58.88 g dan 340.60 g. Scdangkan kelompok I3 (Periodc 111) 
rala-rala untuk kalori, protein, lcmak dan hidral itritng masing-milsing 1951 kkal, 71.83g, 64.44 

g dan 291.67 g. Sclclah dihitndingkan masekan zsl gizi hasil penimhangan (PI A, placebo) 
terhsdap rnitst~kan rat gizi hitsil recall pada kclompok PI1 A (pl;tceh~> + BCAA) d;ln dihitung 
uji t tcrhadap cncrgi, protein, icmak dan hidrat rtritng, mcmberikan hasil yang hermakna (Tahel 

4). 
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I -7kbeir Data haslluji t knnsurnsl zat gizi 
..... - .. -. .............. .- . - . . . -  - --. -- -....... 

Enemi Prnteln Lemak Hidrat 
Arang 

. . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . .  . . . . . . . . . .  . 

I(A) > < 11 (A) 
t 3.11 2.40 2.57 2.66 
P 0.02 0.01 0.01 

~ ~ -~ - 

1I(A) 111 (8) 
t 0.48 0.89 0.46 0.78 
P 0.48 0.37 0.64 0.43 

(P = 0.05) (P = 0.05) (P = 0.05) (P = 0.05) 
T M  T M  T M  T M  

. ........ ...-... . . 

Keterangan : 
TM =Tak Bermakna 
M = Berniakna 
I (A,B) = Placcho (Pcnimhangan) 

I 
I1 (a) =Placebo + BCAA (Recall) 
111 (8) =Mixture + BCAA (Recall) 
P =Tingkat kcpercayaan 

Hasil i~ji-l kclompok 7at gi/i (encrgi, protein, lemak dan hidrat arang) dari kelompok 1 (B) 
terhadap I11 (B) memhcrikan nilai tak hermakna (lihat Tahel 4). Bila dihitung presentase 
sumhangan protein lemak, karhnhidrat untuk cncrgi melalui penimhangan dan hasil presen- 
tase sumhangan protein, lemak, karhohidrat untuk cncrgi melalui pcnimhangan &an hasil 
analisis lahoratorium ialah ISf%,, 24%, 61% ddsn 1776, 2'9%. 54%) (Tahel 3a), sedangkan 
masukan rata-rata 721 gizi dihandingkan dengan penggunaan energi, terlihat pada (Tabel 3h). 

Mcnurut Muhilal(1) taksiran kehutuhan energi untuk olahragawan laki-laki umur 25 tahun 
herat hadan 6.5 kg, dengan kegiatan latihan ringan ialahk.3500 kkal. Pada hasil penelitian ini, 
nilai tersehut herada di  hawah 350 kkal, mengingal umur pejudo yunior L 15 - 18 tahun, 
dengan herat hadan rata-rala 1fl.O kg. Rata-rata tcrsehut termasuk 2 pejudo yunior wanita. 
Masukan zat gizi dengan perhitungan hasil analisis dan penimbangan makanan ternyata tidak 
jauh bcrhcda, sumbangan protein, lemak dan karhohidrat, tidakjauh herheda yang dihutuhkan 
untuk para olahragawan. Hidrat arang mcrupakan sumher energi utama untuk para olah- 
ragawan, dianjurkan dari M - 80'%~ cnergi hcrasal dari hidrat arang, sedangkan energi berasal 
dari lemak ( 5  - 20%) dan protein 10 - 15% (4). 
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Hasil uji-t pada penggunaan encrgi (cncrgy expenditure), n h e l  5 melalui perhitungan 
dengan tingkat kemaknaan p = 0.05 terhadap semua perlakuan PI, PI1, P111, tidak bermakna. 
Jadi pemherian suplementasi asam amino tidak berpcngaruh terhadap penggunaan energi. 

I 79belS. Hasil Uii t ~ a d a  Denecunaan enerei denean tinnkat keamanaan P =0.05 / 

Tidak Tidak Tidak Tidak 
Bermakna Bermakna Bermakna Bermakna 

.. . . . . . . .  . . . . .  I 
PI : Placebo (kclompok A, B) 
PI1 : Placcbn + BCAA (Kelompnk B) 
Plll : Mixt + BCAA (kclompok B) 

h. Kompnsisi zat gizi 

Untuk mengetahui kompsisi zal gizi dan komposiri asam amino makananlhidangan sehari- 
hari dilakukan analisis komposisi 7at gi7i dari 3 macam menu (lihat Tabel 6, 7) dan beberapa 
hidangan yang komposisi 7al gizinya belum terdapat dalam Daftar komposisi Zat Gizi Pangan 
Makanan Indonesia, 1990. Susunan Menu I, 11,111. 

- - -- - 
'Isbel6. Kompnsisl znt gizi makanan dalam 100 gram dalam makananl I minuman yang diknnsumsi sehari (3 diantara 10 macam menu) 

. . . .  .................................... 
Zal Gizi Satoan MENU I MENU I1 MENU 111 ~eta-rate 1 

100 145113 100 1409 lUn 1441 (2),(4),(6) 
......... . . . . . . .  

gram p m  gram gram(4) gram gramf6) 
. . i  

Energi 
Protc~n 
Lcmak 
Hidrat arang: 
total 
sera1 
ahu 
Kalsium 
Foslor 
Besi 
Karotin total 
Vitamin A 
Vitamin B1 
Vitamin C 
Air 
Rdd 

kkal 

1- 

Keterangan : Komposisi menu (lihat lampiran 6) 
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- . .. ~~ ~ ~ - 

lhbcl7. Komposisi Asam amino dalam 100 gram yang dalam makanark/minuman 
yangdikonsumsl seharl(3 dlantara 10 macam menu dalam gram) - . .. . .. 

MENII I MENU It 
100g Koncum5i lm)g Kvnsumsi 

Schar~ Schar~ 
. . - . - . . . . . . .. . . . . . . . . . - . - - - . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

1. Asam As artat 
2. Trepnin 3 
3. Ser~n 
4. Asam glutamat 
5. Glisin 
6. Alanin') 
7. Sistin *) 
8. Valin*) 
9. Metionin *) 
10. Isoleusin*) 
11. Leusin*) 
12. Tirosin 
13. Fcnilalanin*) 
14. ListlnT) 
IS. t l~s t~dln  
16. Ar inin 
17. Pro%n 
18. Jumlah Gjim amino 
19. Protein 

4. - - _  . . . 

Keterangan : 
) 'Riptofan tidak dianaliris . . 

) Hasil analisis (Total N x6.25) 

Dari hasil analisis, rata-rata dari 3 macam menu masukan 7at gi7i ialah energi 2294 kkal, 

protein 97.96 g, lemak 73.20 g, hidrat arang 309.70 g Mineral Ca = 29% mg, P = 1241 mg, Fe 

= 29.17 mg, vitamin yang tersedia vitamin B1 = 6.29 mg, vitamin A = 2.346 mg, karotin total 
R4.M mg, sedang vitamin C rusak selama pengolahan. Jumlah asam amino, prolin dan sistin 

tidak dapat didetekri. 

Dengan ditamhahkannya campuran asam amino cebagai suplementasi pada perlakuan 

Periode Ill, diharapkan kekurangan akan aram amino terschut dapat diatasi. 

c. Uji Prrstasi Olahmgaw%~n 

Hasil uji kondisi lisik (1 1 macam latihan lisik) dapat dilihat padaTabel8a dan 8b. Ternyata 

dari sctiap macam kegiatanllatihan jasmani sctelah dilakukan uji-1 tidak memheri pengaruh 

(tidak hermakna) antara Pcriode 1 11; 1 111; 11 Ill kccuali nilaisitirp pada PI P111, walaupun 

dalam kelompok p~ judo  yunior terditp;~t 2 orang w;lnit;~. 



Dcwi S. Sl;lmet; dkk 

~ ~ 

Tabrl $a. Hanil uji t (t-test) t e r l~adap  keadaan jasmani peyudo yunior se l an~a  
3 macam nerlakuan 1 

......... -. - .. . . . . . . . .  -. 
PERLAKUAY V 0 2  hlax SIT U P  PUSH' PUSH FULL 

(hfL~li(; 
...... ..... ....... - ........... - . - . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . .  4 LIP STRG S T R G  

PL> c P L  + BCAA t 0.5559 1.8219 1.4887 1.2426 0.060 
P 0.58 0.07 0.14 0.22 0.05') 

1 s  < l l  TMlM T M  TM TM T M  T M  

PL + BCAA > < M + RCAA 1 O.(H)3X 1.004 0.8938 0.4122 0.4145 
0.0') 0.31 0.37 0 .M  0.68 1 

11 > C I I I  T M I ~  TM TM TM TM TM 

~ ~ - ~-~ ~~ ~ -~ 
1 

l h h e l 8  b. Hasil uji t (t-test) terhadap keadaan yasrnani p c y ~ ~ d o  yunior selama 
3 macam perlaklran 

P L r  < M c BC'AA t 0.3278 0.7254 0.4419 1.2265 0.7534 0.8301 
0.75 0.45 0.66 0.22 0.45 0.41 

I > < 111 T M I ~  TM TM TM TM TM TM 

P L + B C A A >  < M  t 0.3670 0.7717 0.0646 0.3878 0.2649 0.0071 
+ RCAA 0.72 0.44 0.95 070 O.X0 

0.99 1 I I >  < I I I  TM/# TM TM TM TM TM TM 
L~ ~ ~ ~ ~ -- ~ I 

Keterangan : 
T M  = Tak hermakna 11 = Placcho + BCAA BCAA = Rranc Chain Amino Acid 
1 = P l ; ~ r c b o  111 - Mixturc + RC'AA STRG = Slrcnght 

Mcskipun demikian, hila dilihnt dari nilai ratti-rats masing-masing pcjudo yunior terhadap 

masing-masing kegialanilatihsn, dihandingkan dcngan 9(l% dari nilai standar minimal kondisi 

lisik, atlit putera-putcri scnior, menurul Pusat llmu Olahraga KONI (Dilltar 1). Ternyala 

pcmhcrian suplcmcnl;~si a a m  amino herrahang (BC:AA), :Ida pcnparohnya tcrhzldap hchc- 

rapa kcgialan latihan lisik (lihat Tahel 0). Tcrd;rp;~t kcn;~ik;~n atilt1 pcnoronan dihandingkan 

dcngan placeho (PI itanpa suplcmcntasi asam amino). 



130 Gizi Olahraga 

~ .- ~ ~ ~ ~ -~ r nibe l9  Nllal rat.-rala hasll u j l  keadaan jastnanl peyudn yunlnr selatna 1 .-. ~ - - -. . . . - - -- .. . . . . . . . . .- - . .. . .. . .. . . I 
. - . - - - -- . .,r .. . - . . .- - - . . 

Baku P Kenalked P Krnriluni 
Ruurunan knurunnn Penunarea 

~ . . - . . . . . . . . . . . . . .- % % . . . . . '. ..I 
1. VO2 Max 54 50.78 -5.5 42.22 
2. Sit U p  45 62.75 39 (6.23 
3. Push U p  45 54.88 22 62.77 
4. Push Strenght 36 30.62 -14 36.15 
5. Grip Strenght 36 3.06 0 X.38 

(kanan) 
7. GripStrenght 45 55.44 

(kanan) 
8. BackStrenght 117 104.75 
9.-vertical Jump 54 52.75 
10. Kelcnturan 13.5 13.7 

(fleksi) 
11. Leg Strenght 126 122.5 

Keterangan: 
B = Baku I = Placeho 
P = Pcrlakuan Il = Placchn + BCAA 
%, = Tcrhadapstandard Ill = Mixturc + BCAA 

Nilai Baku = 909% dari haku senior 

Nilai V02  max (pemeriksaan kesegarana jasmani) pada ketiga perlakuan PI, PII, PIII, 
memberikan nilai ncgatif terhadap standar minimum menurut KONI, walaupun setelah diberi 
suplementasi asam aminio, penurunan scdikit hcrkurang (dari - 5,576 menjadi -3.7%) dari PI  
(placebo). Adanya kcnaikan dari nilaisifrrll dari PI (placebo) 39%. setelah diberi suplementasi 
asam amino mcningkat menjadi 47% dan 53%) pada PI1 dan P l l l  dari standar minimum KONI, 
kegiatan padaprislt 1117 ada peningkatan dari nilai 22% pada PI, menjadi 40% pada PII, dan 
29% pada P l l l  tcrhadap standar minimum KONI. 

Nilaiptrsh sfrc~tgltf ada peningkatan dari nilai ncgatif pada PI menjadi 0%) clan 6% pada 
PI1 dan PI11. Has i l  i j i  Lerhadap p r r l  sfrc~tglrl memhcrikan hasil yang sama dcngan standar 
minimum KONI. N i l a i p p  sfrertglrf kiri danRrip slrotgltltr kanan memherikan kenaikkan dari 
PI1 (placebo) ialah 16% dan 20%) dan PI1 (BCAA), 2%. 22% dan PI11 13% dan 16% dari 
standar KONI. Bock sfrr!~tgltf mcmherikan nilai ncgatif terhadap standar KONI, Veriical j to~tp  
memheri ni lai yang positif pada PI1 dan PIII, 4% dan 6%. 

Kelenturan (lleksi), leg, strenght, nilai yang posilif pada PI1 dan P l l l  terhadap standar 
minimum KONI, hila dihandingkon dengan PI (placeho). 


