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KATA PENGANTAR

Puji syukur kami ucapkan ke hadirat Allah Swt.,

yang telah memberikan rahmat dan karunia-Nya
kepada kami, sehingga kami dapat menyusun buku
ajar yang berjudul Gizi Olahraga. Buku ajar ini
membahas tentang Pengertian Gizi Olahraga, Gizi
Makro (Karbohidrat, Protein, dan Lemak), Zat Gizi
Mikro (Vitamin dan Mineral), Metabolisme Energi
(Aerobik dan Anaerobik), dan Pengaturan Makanan
Atlet (sebelum, sedang, dan setelah pertandingan),
sehingga dapat menambah wawasan ilmu
pengetahuan untuk pembaca, baik mahasiswa
olahraga, mahasiswa kesehatan, bahkan masyarakat

umum.
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Kami menyadari buku ajar ini masih jauh dari
sempurna. Oleh karena itu, kritik dan saran dari
semua pihak yang bersifat membangun selalu kami
harapkan demi kesempurnaan buku ajar ini. Akhir
kata, kami mengucapkan terima kasih kepada semua
pihak yang telah berperan serta dalam penyusunan
buku ajar ini mulai dari awal hingga akhir
penyelesaian. Semoga Allah Swt. senantiasa meridai

segala usaha kita.

Probolinggo, Mei 2025

Penulis
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Gizr O/aémya

Buku Gizi Olahraga ini membahas tentang peran
penting gizi dalam meningkatkan performa dan
kesehatan atlet. Pembaca diajak untuk memahami
bagaimana gizi yang tepat dapat membantu
meningkatkan energi, kekuatan, dan ketahanan
tubuh, serta mempercepat proses pemulihan
setelah berolahraga. Topik yang dibahas dalam
buku Gizi Olahraga ini meliputi Dasar-dasar gizi
olahraga; Kebutuhan nutrisi atlet; peran
karbohidrat, protein, dan lemak dalam olahrag;
Perencanaan menu dan strategi makan untuk
atlet. Buku ini bertujuan untuk memberikan
pengetahuan dan pemahaman yang komprehensif
tentang gizi olahrga, sehingga atlet, pelatih, dan
profesional kesehatan dapat membuat keputusan
yang tepat tentang nutrisi dan meningkatkan
performa dan kesehatan. Buku inimenjadi
panduan penting bagi atlet maupun pelatih,
mahasiswa olahraga maupun gizi dan masyarakat
umum yang ingin meningkatkanpengetahuan
tentang gizi olahraga. Dengan memahami gizi
olahraga, pembaca dapat meningkatkan performa
dan kesehatan mereka, serta mencapai tujuan
olahraga mereka.
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