
BAB II 
KARBOHIDRAT DAN OLAHRAGA 

 
Tujuan: 

1. Mengetahui pengertian kabohidrat dalam olahraga 
2. Mengetahui kebuhan karbohidrat sebelum, saat dan setalah latihan 
3. Memahami peranan GI terhadap performa. 

 
Pendahuluan 
 
Zat gizi memainkan peran penting dalam persiapan, dan pemulihan saat olahraga. 
Karbohidrat merupakan bahan bakar utama selama latihan berat, yang disimpan di 
otot rangka dan di hati sebagai glikogen. Simpanan di otot terbatas yang digunakan 
saat melakukan olahraga sampai maksimal dapat menyebabkan kelelahan. Sehingga, 
banyak peneliti yang fokus untuk mencai cara agar penyimpinan karbohidrat menjadi 
optimal. Meningkatkan simpanan glikogen di saat menjelang latihan dengan cara 
mengonsumsi diet tinggi karbohidrat mungkin dapat meningkatkan kapasitas 
performa tubuh dengan menunda timbulnya kelelahan. Bahkan dengan pengaturan 
pola makan tinggi karbohidrat akan meningkatkan simpanan glikogen dan 
meningkatkan kapasitas daya tahan selama latihan yang berkepanjanga. 
 
Dari tiga elemen dalam program pelatihan , i.e. serta intensitas yang berlainan pula , 
durasi dan frekuensi , ini adalah frekuensi pelatihan yang mengakibatkan optimal 
adaptasi. Untuk dapat mengatasi high-intensity pelatihan setiap hari atlet harus 
mencoba untuk digunakan untuk toko glikogen mereka sewaktu mereka sedang 
dalam masa pemulihan .Otot glikogen resynthesis lebih cepat selama mereka yang 
tinggal di post-exercise melaksanakan perintah allah dan rasul maka mengkonsumsi 
karbohidrat segera setelah berolah raga dan kemudian makan high-carbohydrate 
makanan pada malam hari sangat penting untuk menghindari ancaman strategi 
pemulihan .Para atlet kereta api atau bersaing dua kali sehari dan oleh karena itu 
periode pemulihan mungkin hanya beberapa jam . 
 
Metabolisme Karbohidrat 
 
Karbohidrat telah fokus utama dalam studi latihan gizi dan kinerja dalam abad 
terakhir karbohidrat karena ini kantor substrate zat gizi dan bagi hampir semua 
proses metabolisme.Ini sebuah relatif kecil menyimpan dan dan sesungguhnya dia itu 
penting untuk energi metabolisme terutama selama berat latihan karena kelelahan 
dikaitkan dengan penipisan dari car- bohydrate toko dalam otot rangka.Karbohidrat 
disimpan dalam tubuh dalam bentuk glikogen dalam otot dan hati.Karbohidrat dapat 
memberikan lebih banyak energi per unit waktu dari lemak.Itulah mengapa dengan 
meningkatnya latihan intensitas karbohidrat akan menjadi lebih dan lebih penting di 
ke biaya lemak.Kepadatan yang di bawah untuk moderat latihan, sebagian besar 
energi dapat diperoleh dari phosphorylation oksidatif dari acetyl-coa berasal dari 
kedua karbohidrat dan lemak.Sebagai latihan intensitas akan bertambah menjadi 
tingkat tinggi, kebutuhan energi yang tidak dapat dicapai oleh hanya oksidasi 
karbohidrat dan lemak. 
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Simpanan Karbohidrat dan Olahraga 
 
Otot glikogen mewakili sumber utama karbohidrat dalam tubuh (300-400 g atau 
1.200-1.600 kcal), diikuti oleh hati glikogen (75-100 g atau 300-400 kcal) dan , 
terakhir, glukosa darah (5 g atau 20 kcal). Jumlah tersebut secara substansial antara 
individu bervariasi, tergantung pada otot faktor per kilogram berat badan. 
Karbohidrat loading dapat meningkatkan simpanan otot glikogen toko mencapai 210 
- 230 mmol berat otot. 
 
Pengeluaran energi untuk latihan sebagaian besar bersumber dari karbohidrat. 
Karbohidrat yang disimpan dalam bentuk glikogen otot dan glukosa darah 
menyediakan sekitar setengah dari energi untuk latihan intensitas sedang (65% dari 
penyerapan oksigen maksimum (VO2 max) dan dua pertiga dari energi untuk latihan 
intensitas tinggi (85% dari VO2 max). Pemanfaatan glikogen otot paling cepat 
selama tahap awal latihan, secara eksponensial terkait dengan intensitas latihan. 
Simpanan glikogen hati menjaga kadar glukosa darah saat istirahat dan saat 
berolahraga. Saat istirahat, otak dan sistem saraf pusat memanfaatkan sebagian besar 
glukosa darah, dan otot menyumbang kurang dari 20% dari pemanfaatan glukosa 
darah. Selama latihan, penyerapan glukosa otot dapat meningkat 30 kali lipat, 
tergantung pada intensitas dan durasi latihan. Awalnya, sebagian besar output 
glukosa hati berasal dari glikogenolisis. Namun, dengan meningkatnya durasi latihan 
dan glikogen hati, kontribusi glukosa dari glukoneogenesis meningkat. 
 

Pada awal latihan, glukosa hepatik akan 
meningkatkan penggunaan glikogen otot. 
Meskipun glikogen otot adalah sumber 
utama karbohidrat selama intensitas 
latihan antara 65% dan 75% dari VO2 
max, glukosa darah menjadi sumber 
karbohidrat yang semakin penting karena 
simpanan glikogen otot menurun. 
Hipoglikemia terjadi ketika keluaran 
glukosa hepatik tidak dapat lagi mengikuti 
peningkatan glukosa otot selama latihan 
yang lama. Penyimpanan glikogen hati 
dapat habis dengan puasa 15 jam, menurun 
dari tingkat tipikal 490 mmol pada diet 
campuran menjadi 60 mmol pada diet 
rendah karbohidrat. Diet tinggi karbohidrat 
dapat meningkatkan kandungan glikogen 
hati hingga sekitar 900 mmol. 

 
Mengkonsumsi karbohidrat yang cukup setiap hari diperlukan untuk mengisi 
kembali glikogen otot dan hati antara sesi latihan dan bertanding serta untuk 
membantu memenuhi kebutuhan energi dari program pelatihan atlet. Kebutuhan 
karbohidrat atlet ditentukan oleh total asupan hariannya dan waktu asupan 
karbohidrat relatif berbeda antara cabang olahraga. Diet dengan ketersediaan 
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karbohidrat tinggi mempertahankan persediaan substrat karbohidrat yang cukup 
untuk otot dan sistem saraf pusat untuk berolahraga. 
 
 Sebaliknya, sumber bahan bakar karbohidrat habis atau terbatas untuk berolahraga 
dalam diet dengan ketersediaan karbohidrat rendah. Untuk meningkatkan 
ketersediaan karbohidrat dapat dilakukan 3 cara: 1) mengonsumsi karbohidrat pada 
jam atau hari sebelum latihan, 2) mengonsumsi karbohidrat selama berolahraga; dan 
3) mengonsumsi karbohidrat setelah berolahraga. Ketersediaan karbohidrat tinggi 
direkomendasikan untuk kompetisi dan latihan untuk meningkatkan kinerja yang 
optimal. Target untuk asupan karbohidrat harian harus berdasarkan pada berat badan 
atlet (untuk memperhitungkan ukuran massa otot atlet) dan beban latihan atlet. 
 
Rekomendasi karbohidrat untuk atlet berkisar antara 3-12 g karbohidrat per kilogram 
berat badan per hari. Atlet dengan program pelatihan yang sangat ringan (latihan 
intensitas rendah atau latihan berbasis keterampilan) harus mengonsumsi 3- 5 g/kg 
/hari. Atlet yang mengikuti program pelatihan intensitas sedang selama 60 menit/hari 
harus mengkonsumsi 5 hingga 7 g/kg/hari.  
 
Selama latihan,  ketahanan intensitas sedang hingga tinggi berlangsung selama 1 
hingga 3 jam, atlet harus mengkonsumsi 6-10 g/kg/hari. Atlit yang berpartisipasi 
dalam latihan ketahanan intensitas sedang hingga tinggi selama 4-5 jam/hari atau 
lebih harus mengkonsumsi 8-12 g/kg/hari. Ini adalah rekomendasi umum dan harus 
disesuaikan dengan pertimbangan untuk kebutuhan energi total atlet, kebutuhan 
pelatihan khusus, dan umpan balik dari program latihan. Asupan karbohidrat dapat 
disesuaikan secara strategis di sekitar sesi latihan penting untuk meningkatkan 
kinerja dan meningkatkan pemulihan. Kebutuhan karbohidrat atlet juga dapat 
berubah berdasarkan perubahan pada tujuan latihan harian, mingguan, atau musiman. 
 
Tabel 2.1 
Rekomendasi kebutuhan karbohidrat 

 
 
Atlet harus mengonsumsi energi dan karbohidrat yang cukup. Asupan gizi yang tidak 
sesuai kebutuhan akan menurunkan kinerja dan kebugaran tubuh karena 
berkurangnya glikogen otot dan hati. Asupan karbohidrat yang memadai juga 
penting bagi atlet dalam aktivitas daya tinggi (misalnya, gulat, senam, dan menari) 
yang telah kehilangan berat badan karena keseimbangan energi negatif. Kehilangan 
berat badan dan konsumsi diet rendah energi lazim bisa saja terjadi di kalangan atlet 
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dengan intensitas tinggi. Keseimbangan energi negatif dapat membahayakan kinerja 
daya tinggi karena gangguan keseimbangan asam-basa, penurunan tingkat enzim 
glikolitik, atrofi selektif serat otot tipe II, dan fungsi retikulum sarkoplasma yang 
abnormal. Secara praktis, atlet tidak dapat mempertahankan olahraga dengan 
intensitas tinggi tanpa asuapan karbohidrat yang cukup. 
 
Glikemik Indek dan Glikemik Load 
 

Indeks glikemik (GI) merupakan respon 
tubuh (glukosa darah) setelah konsumsi 
karbohidrat, hal ini dapat memberikan 
informasi untuk menentukan tingkat 
makanan tinggi karbohidrat. GI dihitung 
dengan mengukur area inkremental di bawah 
kurva glukosa darah setelah konsumsi 
makanan uji yang menyediakan 50 g 
karbohidrat dibandingkan dengan makanan 
referensi (glukosa). 
 

Makanan dengan GI rendah menyebabkan 
pelepasan glukosa yang lebih lambat dan 
berkelanjutan ke darah, sedangkan makanan 
dengan GI tinggi menyebabkan peningkatan 
glukosa darah yang cepat dan berumur 
pendek. Makanan biasanya dibagi menjadi 
mereka yang memiliki GI tinggi (glukosa, 
roti, kentang, sereal sarapan, dan minuman 

olahraga), GI sedang (sukrosa, minuman ringan, gandum, dan buah-buahan tropis, 
seperti pisang dan mangga), atau GI rendah (fruktosa, susu, yogurt, lentil, pasta, 
kacang-kacangan, dan buah-buahan, seperti apel dan jeruk). 
 
Beberapa peneliti merekomendasikan untuk memanipulasi GI dari pilihan makanan 
sebelum, selama, dan setelah latihan untuk meningkatkan performa. Sebagai contoh, 
makanan rendah GI dan makanan rendah karbohidrat disarankan sebelum 
berolahraga untuk meningkatkan ketersediaan karbohidrat berkelanjutan. Makanan 
karbohidrat GI sedang sampai tinggi direkomendasikan pre-exercise untuk 
memanipulasi metabolisme karbohidrat dan pasca-latihan untuk menyimpan 
glikogen setelah olahraga. Namun, data penelitian beragam, dan ada perdebatan 
substansial tentang manfaat memanipulasi GI untuk meningkatkan performa. 
 
Karbohidrat sebelum latihan 
 
Mengkonsumsi makanan dan cairan yang kaya karbohidrat dalam 4 jam sebelum 
latihan membantu untuk (1) mengembalikan glikogen hati, terutama untuk olahraga 
pagi hari ketika glikogen hati terkuras dari puasa semalaman; (2) meningkatkan 
penyimpanan glikogen otot jika tidak sepenuhnya pulih dari sesi latihan sebelumnya; 
(3) mencegah kelaparan, yang dengan sendirinya dapat menurunkan performa; dan 
(4) menyediakan glukosa untuk sistem saraf pusat.  
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Mengonsumsi makanan dengan GI yang rendah mungkin bermanfaat dalam 
mengeluarkan glukosa secara perlahan-lahan ke dalam aliran darah ketika 
karbohidrat tidak dapat dikonsumsi selama latihan. Mengkonsumsi karbohidrat pada 
pagi hari dapat membantu menjaga kadar glukosa darah selama latihan yang lama. 
Dibandingkan dengan puasa semalaman, mengonsumsi makanan yang mengandung 
200-300 g karbohidrat 2-4 jam sebelum berolahraga meningkatkan kinerja daya 
tahan. 
 
Sebelum olahraga dan latihan seharusnya mengonsumsi makanan karbohidrat 
sebanyak 1-4 g karbohidrat per kilogram berat badan dan dikonsumsi 1-4 jam 
sebelum olahraga. Untuk menghindari potensi gangguan pencernaan ketika darah 
dialihkan dari usus ke otot-otot yang berolahraga, kandungan karbohidrat dan energi 
dari makanan harus dikurangi semakin dekat dengan olahraga yang dikonsumsi. 
Misalnya, pemberian makan karbohidrat 1 g/kg sesuai 1 jam sebelum olahraga, 
sedangkan 4 g/kg dapat dikonsumsi 4 jam sebelum olahraga. Atlet juga mungkin 
perlu menghindari makanan tinggi lemak, protein, dan serat untuk mengurangi risiko 
masalah pencernaan selama latihan. Rekomendasi untuk asupan karbohidrat sebelum 
olahraga dapat dilihat di tabel bawah ini.  
 
Tabel 2.2 
Rekomenasi karbohidrat sebelum latihan 
 

 
 
Karbohidrat saat latihan 
 
Sudah dipelajari bahwa mengonsumsi karbohidrat selama berolahraga dapat 
meningkatkan kapasitas olahraga dan meningkatkan kinerja. Untuk olahraga yang 
berlangsung lebih dari 2 jam, efeknya terutama bersifat metabolik: konsumsi 
karbohidrat mencegah hipoglikemia, mempertahankan tingkat oksidasi karbohidrat 
yang tinggi, dan meningkatkan daya tahan. 
 
Selama latihan yang berkepanjangan, glukosa darah menjadi sumber bahan bakar 
yang semakin penting karena simpanan glikogen otot menurun. Pemberian makan 
karbohidrat menjaga kadar glukosa darah pada saat penyimpanan glikogen otot 
berkurang. Dengan demikian, oksidasi karbohidrat (dan, karenanya, produksi ATP) 
dapat berlanjut pada tingkat tinggi, dan kinerjanya ditingkatkan. Pemberian makan 
karbohidrat juga dapat meningkatkan kinerja selama intensitas tinggi (lebih dari 75% 
VO2 maks), latihan yang relatif singkat (sekitar 1 jam). Karena jenis kegiatan ini 
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tidak dibatasi oleh ketersediaan glikogen otot atau glukosa darah, mekanisme yang 
mendasari untuk manfaat kinerja tidak bersifat metabolik, meskipun mungkin terkait 
dengan sistem saraf pusat. Karbohidrat saat latihan dapat dilihat pada Tabel di bawah 
ini. 
 
Tabel 2.3 
Rekomendasi karbohidrat saat latihan 
 

 
Karbohidrat setelah latihan 
 
Pemulihan glikogen otot dan hati sangat penting untuk pemulihan di antara sesi 
latihan atau acara kompetitif, terutama ketika atlet berolahraga beberapa kali sehari 
dan memiliki waktu terbatas untuk pulih sebelum sesi latihan berikutnya. 
Memanfaatkan strategi pengisian bahan bakar yang efektif setelah olahraga berat 
mempromosikan resintesis glikogen yang optimal. Ketika latihan atau kompetisi 
berat terjadi kurang dari 8 jam, atlet harus mengkonsumsi karbohidrat sesegera 
mungkin setelah sesi latihan pertama untuk memaksimalkan waktu pemulihan yang 
efektif antara sesi. Untuk pengisian bahan bakar yang cepat setelah latihan penipisan 
glikogen, atlet harus mengonsumsi 1-1,2 g karbohidrat per kilogram per jam selama 
4 jam pertama. Mengkonsumsi karbohidrat pada interval yang sering (setiap 15 
hingga 30 menit hingga 4 jam pasca latihan juga meningkatkan glikogen otot) 
sintesis. Selama periode pemulihan yang lebih lama (24 jam atau lebih), waktu, pola, 
dan jenis asupan karbohidrat dapat dipilih sesuai dengan apa yang praktis dan 
menyenangkan, asalkan atlet mengonsumsi karbohidrat dan energi yang cukup. 
Rekomendasi karbohidrat setelah latihan dapat dilihat di Tabel bawah ini. 
 
Tabel 2.4 
Rekomendasi karbohidrat setelah latihan 
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Kesimpulan 
 
Karbohidrat adalah bahan bakar utama untuk latihan ketahanan intensitas sedang 
hingga tinggi dan berulang-ulang dari latihan intensitas sedang hingga tinggi. 
kebutuhan karbohidrat terjadi pengurangan setelah latihan dan olahraga, hal ini akan 
tergantung pada kemampuan atlet untuk bekerja pada intensitas tinggi. Karena 
berkurangnya cadangan karbohidrat endogen (glikogen otot dan hati dan glukosa 
darah) sehingga dapat mengganggu penurunan performa, strategi pengisian bahan 
bakar dalam hal ini karbohidrat harus mengoptimalkan dan kebutuhanya disesuaikan 
dengan kebutuhan atlet yang diberikan sebelum, selama, dan setelah berolahraga. 
 
Latihan 
 

1. Jelaskan hubungan metabolisme karbohidrat dan olahraga? 
2. Jelaskan mekanisme karbohidrat saat olahraga? 
3. Jelaskan pengaturan karbohidrat sebelum, saat dan setalah latihan? 
4. Sebutkan kebutuhan karbohidrat atlet? 
5. Jelaksna mekanisme GI saat olahraga? 
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