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Abstrak. Komponen pendukung tercapainya prestasi optimal adalah asupan gizi yang sesuai. Pemenuhan 

asupan gizi yang tepat secara jumlah, jenis, dan periode latihan dibutuhkan oleh atlet. Atlet sepakbola belum 

memenuhi asupan gizinya secara tepat dan kebutuhan cairan sehari masih kurang. Orang tua atlet terlebih 

pada atlet remaja memiliki peran besar dalam menyiapkan gizi yang tepat. Banyak orang tua atlet yang 

belum mengetahui menu yang tepat yang dibutuhkan oleh atlet remaja. Penggunaan teknologi informasi 

menjadi penting untuk dilakukan. Aplikasi teknologi berbasis web yang sudah dikembangkan sebelumnya 

dan digunakan sebagai media edukasi adalah smartwebcalc. Smartwebcalc ini berfungsi memberikan 

informasi yang lebih mudah dipahami terkait perhitungan kebutuhan gizi dan pemenuhan asupan gizi pada 

atlet berdasar usia, jenis kelamin, dan status aktivitas atlet. Kegiatan pengabdian masyarakat ini 

dilaksanakan pada bulan 29 Juni 2024 di Maguwoharjo football academy. Tujuan kegiatan ini memberikan 

pendampingan pengaturan menu seimbang melalui smartwebcalc. Kegiatan pengabdian ini dilakukan pada 

orang tua atlet sebanyak 12 orang. Metode pendidikan dan pelatihan digunakan pada kegiatan ini, yang 

terdiri dari: pendampingan penggunaan smartwebcalc dalam pengaturan menu seimbang dan stimulasi menu 

gizi seimbang pada atlet. Pengaturan menu yang dibuat oleh orang tua atlet sudah benar sesuai jadwal 

makan, menu makanan, banyaknya gram dalam ukuran rumah tangga (URT). Setiap kali makan utama 

terdiri dari sumber karbohidrat, protein hewani, protein nabati, lemak, sayur dan buah. 

 

Kata Kunci: aplikasi; orang tua atlet; pengaturan makan; smartwebcalc; stimulasi.  

 

Abstract. The supporting component for achieving optimal performance is appropriate nutritional intake. 

Fulfillment of the right nutritional intake in terms of quantity, type, and training period is needed by athletes. 

Football athletes have not met their nutritional intake properly and their daily fluid needs are still lacking. 

Parents of athletes, especially adolescent athletes, have a big role in preparing the right nutrition. Many 

parents of athletes do not know the right menu needed by adolescent athletes. The use of information 

technology is important to do. A web-based technology application that has been developed previously and 

used as an educational medium is smartwebcalc. Smartwebcalc functions to provide easier-to-understand 

information regarding the calculation of nutritional needs and fulfillment of nutritional intake in athletes 

based on age, gender, and athlete activity status. The aim of this activity is to provide assistance in setting a 

balanced menu via smartwebcalc. This community service activity was carried out on June 29, 2024 at the 

Maguwoharjo football academy. This service activity was carried out on 12 parents of athletes. The 

education and training methods used in this activity, which consisted of: assistance in using smartwebcalc in 

setting a balanced menu and stimulation of a balanced nutritional menu for athletes. The menu arrangements 

made by the athlete's parents are correct according to the eating schedule, food menu, number of grams in 

the Household Measure (URT). At each meal the main meal consists of a source of carbohydrates, animal 

protein, vegetable protein, fat, vegetables anda fruit. 
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1. PENDAHULUAN 

Salah satu komponen pendukung tercapainya prestasi yang optimal adalah asupan gizi yang 

tepat. Peningkatan performa atlet sangat berpengaruh terhadap keberhasilan saat bertanding. 

Latihan fisik yang optimal sangat menentukan keberhasilan seorang atlet saat berkompetisi. 

Meningkatnya skill, fungsi fisiologis dan psikologis merupakan hasil yang diperoleh seorang atlet 

ketika latihan dilakukan secara teratur (Williams, 1993). Perlunya upaya identifikasi lebih lanjut 

terkait faktor-faktor yang dapat mempengaruhi penurunan stamina atlet untuk memperbaiki 

performa atlet agar optimal salah satunya adalah melihat asupan berdasarkan jenis dan jumlahnya 

serta kondisi fisik klinis atlet (Afriani et al., 2022). 

Orang tua atlet memiliki peran yang besar dalam menyiapkan gizi yang tepat. Banyak orang 

tua atlet yang belum mengetahui dan mampu mengaplikasikan menu yang tepat pada fase sebelum 

bertanding, saat bertanding, dan setelah bertanding (Afriani et al., 2019). Optimalnya seorang atlet 

dalam bertanding sangat didukung dengan status dan asupan gizi yang tepat (Putri, 2017). Hampir 

50% atlet memiliki asupan energi rendah. Sementara secara berurutan pemenuhan kebutuhan 

lemak, protein, dan karbohidrat kurang dari kebutuhan, yakni hanya 60%, 87%, dan 40% dari total 

kebutuhan (Afriani & Puspaningtyas, 2019). Atlet remaja banyak yang mengalami dehidrasi. 

Dehidrasi pada atlet remaja sebesar 90% terjadi ketika latihan (Putriana & Dieny, 2014). 

Atlet memerlukan dukungan asupan yang tepat dengan mempertimbangkan jumlah, jenis, 

dan jadwal dan periode latihan (Kementerian Kesehatan RI, 2013). Masalah gizi yang kurang tepat 

banyak ditemukan pada atlet remaja, yang dicirikan dengan kebiasaan makan dan minum belum 

sesuai dan sering memilih untuk mengonsumsi minuman tinggi gula (Sari et al., 2018). 

Tujuan kegiatan ini memberikan pendampingan pengaturan menu seimbang melalui 

smartwebcalc. Smartwebcalc lebih mudah jika aplikasi dapat digunakan dalam smart phone 

masing-masing. Salah satu aplikasi yang dapat dikembangkan adalah aplikasi berbasis web 

(Afriani et al., 2022). Aplikasi web yang dikembangkan adalah SMART WebCalc “Kalkulator Gizi 

Atlet Remaja”. Aplikasi ini diharapkan dapat menjadi jawaban untuk menghadirkan aplikasi di 

dalam smart phone sehingga aplikasi mudah diakses dan sangat menarik bagi. Media ini berfungsi 

memberikan informasi yang lebih mudah dipahami terkait perhitungan kebutuhan gizi dan 

pemenuhan asupan gizi pada atlet berdasar usia, jenis kelamin, dan status aktivitas atlet (Afriani et 

al., 2024).  

Media “smartwebcalc” merupakan media edukasi yang mudah diakses dan digunakan, tidak 

perlu diinstal di handphone. Smartwebcalc atau media kalkulator gizi atlet remaja ini berisi tentang 

perhitungan kebutuhan gizi, penjelasan masing-masing zat gizi, serta contoh menu harian atlet 

yang berusia 12-20 tahun. Setelah masuk ke web smartwebcalc, dilakukan simulasi pengaturan 

menu seimbang dengan cara memberikan 3 kasus kepada 3 kelompok agar orang tua dapat 

membuat contoh meal plan sesuai usia. Contoh Kasus 1: Anak laki-laki (An. K) berusia 14 tahun, 

aktivitas sebagai siswa di sekolah menengah pertama tanpa tambahan ekstrakurikuler (normal). 

Kasus 2: Anak laki-laki bernama M yang berusia 15 tahun, aktif sebagai seorang siswa di sekolah 

menengah pertama dengan tambahan ekstrakurikuler (aktif). 

 

2. METODE  

Metode pendidikan dan pelatihan digunakan pada kegiatan ini, yang terdiri dari: 

pendampingan penggunaan smartwebcalc dalam pengaturan menu seimbang dan stimulasi menu 

gizi seimbang pada atlet. Langkah kegiatan pengabdian yaitu mengurus perizinan di Maguwoharjo 

football academy. Kegiatan dilakukan 2 x pertemuan. Pertemuan pertama yaitu kegiatan edukasi 

kepada orang tua atlet dengan memberi pengetahuan dan ketrampilan orang tua atlet dalam 
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memilih jenis makanan yang tepat saat latihan dan bertanding dengan judul edukasi urgensi 

pemenuhan gizi seimbang bagi atlet sepak bola remaja, edukasi estimasi kebutuhan gizi dan cairan 

atlet sepak bola remaja, dan edukasi dan pendampingan pengaturan menu seimbang berdasar 

periodisasi latihan. Kegiatan kedua yaitu Penerapan gizi seimbang yang belum optimal pada atlet 

sepak bola di Maguwoharjo football academy. Sasaran kegiatan ini yaitu orang tua atlet sepak bola 

di Maguwoharjo football academy. 

Pelaksanaan pengabdian Masyarakat dilaksanakan bulan 29 Juni 2024 di Gedung Kartini, 

Maguwoharjo football park, Sleman, Yogyakarta. Responden adalah orang tua atlet sepak bola di 

Maguwoharjo football academy yang berjumlah 14 orang. Pengabdian Masyarakat diawali dengan 

pendampingan penggunaan smartwebcalc dalam pengaturan menu seimbang. Orang tua atlet 

melakukan praktek langsung dengan masuk ke web smartwebcalc. Media smartwebcalc dapat 

diakses melalui link https://smartwebcalc.com/. Smartwebcalc terdapat informasi contoh 

pengaturan menu gizi seimbang sesuai dengan kebutuhan energi atlet dengan cara memasukkan 

nama, umur, dan aktifitas.  

Media “smartwebcalc” merupakan media edukasi yang mudah diakses dan digunakan, tidak 

perlu diinstal di handphone. Smartwebcalc atau media kalkulator gizi atlet remaja ini berisi tentang 

perhitungan kebutuhan gizi, penjelasan masing-masing zat gizi, serta contoh menu harian atlet 

yang berusia 12-20 tahun. Setelah masuk ke web smartwebcalc, dilakukan simulasi pengaturan 

menu seimbang dengan cara memberikan 3 kasus kepada 3 kelompok agar orang tua dapat 

membuat contoh meal plan sesuai usia. Contoh Kasus 1: Anak laki-laki (An. K) berusia 14 tahun, 

aktivitas sebagai siswa di sekolah menengah pertama tanpa tambahan ekstrakurikuler (normal). 

Kasus 2: Anak laki-laki bernama M yang berusia 15 tahun, aktif sebagai seorang siswa di sekolah 

menengah pertama dengan tambahan ekstrakurikuler (aktif). 

 Selanjutnya, orang tua atlet melakukan review hasil simulasi pengaturan menu seimbang 

dengan cara mengatur menu makanan sesuai kasusnya. Acara terakhir yaitu penutupan dan 

pembagian souvenir kepada orang tua yang bertanya dan kelompok yang jawabanya paling sesuai. 

Instrumen yang digunakan pada studi ini yaitu laptop, LCD, mikrofon, speaker, contoh menu 

makanan yang akan distimulasikan dan alat saji menu atlet. Monitoring dan evaluasi kegiatan akan 

dilakukan secara berkala untuk mengetahui tingkat ketercapaian dan keberhasilan program.  

 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Sebesar 85% peserta yang diundang dalam kegiatan pendidikan dan pelatihan hadir pada 

seluruh rangkaian kegiatan menyatakan kegiatan yang dilakukan mendatangkan manfaat, 

mengalami peningkatan pengetahuan 10-25% dari sebelum dan sesudah kegiatan pendidikan, 

mengalami peningkatan keterampilan terkait pengaturan menu seimbang dari sebelum dan sesudah 

kegiatan pelatihan. 

Orang tua atlet di Maguwoharjo football academy dibagi menjadi 2 kelompok. Masing-

masing diberikan kasus untuk didikusikan dan praktek memasukkan data sesuai kasus melalui 

Kasus 1: Anak laki-laki (An. K) berusia 14 tahun, aktivitas sebagai siswa di sekolah menengah 

pertama tanpa tambahan ekstrakurikuler (normal). Kasus 2: Anak laki-laki bernama M yang 

berusia 15 tahun, aktif sebagai seorang siswa di sekolah menengah pertama dengan tambahan 

ekstrakurikuler (aktif). Orang tua atlet membuka Kalkukator Gizi melalui link 

https://smartwebcalc.com/. Orang tua atlet memasukkan data sesua kasus meliputi nama K, jenis 

kelamin laki-laki, usia 14 tahun, aktifitas fisik normal kemudian klik centang biru di tulisan “Data 

yang saya masukkan sudah benar”. Kemudian klik hitung estimasi Kcal Gizi. Setelah itu, akan 

keluar informasi terkait estimasi menu harian atlet, yang berisi jumlah energi atlet yang 

https://smartwebcalc.com/
https://smartwebcalc.com/


Jurnal Pengabdian Pada Masyarakat, 10(1); 197-208 

                                        

Sari dkk (2025)                                                                                                                                                                  201 

 

 

dibutuhkan, contoh menu sehari sudah tersedia mulai dari bangun tidur, makan pagi, snack pagi, 

makan siang, snack sore, makan malam dan snack malam. Contoh menu sehari sudah lengkap 

hingga seberapa banyak porsi ukuran rumah tangga (URT). 
 

 
Gambar 1. Contoh pengaplikasian kasus 1 ke dalam Smartwebcalc. 

 

 
Gambar 2. Hasil menu 2600 Kkal dari contoh kasus 1. 

 

 

 
Gambar 3. Contoh pengaplikasian kasus 2 ke dalam smartwebcalc. 
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 Gambar 4. Hasil menu 3200 Kkal dari contoh kasus 2. 

Dari kasus 1 energi atlet yang dibutuhkan sebanyak 2600 Kkal sedangkan kasus ke-2 energi 

yang dibutuhkan sebanyak 3200 Kkal. Contoh menu sehari sudah tersedia mulai dari bangun tidur, 

makan pagi, snack pagi, makan siang, snack sore, makan malam dan snack malam. Contoh menu 

sehari sudah lengkap hingga seberapa banyak porsi ukuran rumah tangga (URT). Setiap kali 

makan utama terdiri dari sumber karbohidrat, protein hewani, protein nabati, lemak, sayur, buah. 

Selain menu yang terdapat pada gambar, terdapat kebutuhan cairan minimal 2 Liter perhari.  

Tabel 1. Hasil diskusi pengaturan menu  

Jadwal Menu Gram URT 

Bangun tidur Susu full cream  30 gram 6 SDM 

Makan pagi Nasi putih 200 gram 1,5 gls 

 Galantin daging  35 gram 1 ptg  

 Tahu krispi 110 gram 1 biji besar 

 Tempe 55 gram 2 ptg kcl 

 Tumis brokoli 

wortel 

10 gram ¾ gls 

Snack pagi Simple sandwich  1 porsi 

Makan siang Nasi putih 200 gram  

 Ayam teriyaki 40 gram  

 Tempe krispi 50 gram  

 Ca wortel brokoli 75 gram  

 Papaya  190 gram  

Snack sore Fitbar   1 pcs 

 Jus jambu 90 gram 1 bh kcl 

Makan malam  Nasi putih 200 gram  

 Ikan goreng 40 gram 1 ptg sdg 

 Sate tahu 110 gram 1 bj bsr 

 Sup sayur 75 gram ¾ gls 

 Buah jeruk 105 gram 2 bh sdg 

Snack malam Salad mix veggie 50 gram ½ gls 

 Daging ayam 40 gram 1 ptg sdg 

 Susu full cream 30 gram 6 SDM 



Jurnal Pengabdian Pada Masyarakat, 10(1); 197-208 

                                        

Sari dkk (2025)                                                                                                                                                                  203 

 

 

Pengaturan menu yang dibuat oleh orang tua atlet sudah benar sesuai jadwal makan, menu 

makanan, banyaknya gram dalam ukuran rumah tangga (URT). Di setiap kali makan utama terdiri 

dari sumber karbohidrat, protein hewani, protein nabati, lemak, sayur, buah. Selain menu yang 

terdapat pada gambar, terdapat kebutuhan cairan minimal 2 Liter perhari. Namun ada beberapa 

menu yang belum sesuai dengan banyaknya gram dalam ukuran rumah tangga (URT) seperti untuk 

makan pagi ada 2 porsi protein hewani, makan pagi untuk tumis brokoli dengan URT ¾ gls ditulis 

10 gram yang seharusnya 75 gram, untuk menu simple sandwich belum dituliskan bahan makanan 

apa saja yang dimasukkan. Bahan makanan tersebut akan mempengaruhi kandungan gizinya. Lalu 

untuk makan siang yaitu nasi putih, ayam teriyaki, tempe krispi, ca wortel brokoli, papaya sudah 

dituliskan gramnya namun untuk URT belum ada. Total energi jika dimasukkan ke dalam software 

Nutrisurvey yaitu 2740 Kkal Dimana hasil tersebut melebihi kebutuhan atlet 2600 Kkal. Hal ini 

dikarenakan pada makan pagi terdapat protein nabati sebanyak 2 penukar.  

Gambar 5. Hasil perhitungan Nutrisurvey dari Tabel 1 

 Dari hasil perhitungan Nutrisurvey contoh menu sehari atlet remaja yang dibuat oleh 

orang tua atlet didapatkan energi sebesar 2740 Kkal, tidak jauh dari kebutuhan 2600 Kkal.  
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Tabel 2. Hasil stimulasi menu sesuai kebutuhan atlet 

 

 

Makan pagi Makan siang  Makan malam 

Kelompok 1 

   
Kelompok 2 

   
Contoh menu makan 

pagi atlet: 

 

Nasi 200 gram,  

daging ayam 40 gram,  

tempe 50 gram,  

sayur 100 gram, 

semangka 180 gram 

 

 

 

 

 

 

   

 

Berdasarkan Tabel 2, terlihat hampir serupa untuk stimulasi kelompok 1 di setiap kali 

makan utama terdiri dari sumber karbohidrat, protein hewani, protein nabati, lemak, sayur, buah.  

Di setiap kali makan untuk sumber protein hewani yaitu ayam, protein nabati yaitu tempe dan 

buah semangka sebanyak 2 porsi sedang sekitar 120 gram. Perbedaanya terletak pada sumber 

karbohidrat yaitu nasi di makan siang jumlahnya lebih banyak sementara pada tabel 1 tertulis 

jumlah yang sama yaitu 200 gram. Untuk jumlah sayur terdapat perbedaan jumlah dari makan 

pagi, makan siang dan makan malam, makan pagi sekitar 40 gram, makan siang sekitar 55 gram 

dan makan makan sekitar 75 gram sementara pada table 1 tertulis jumlah yang sama yaitu 75 

gram. 

Stimulasi menu pada kelompok 2 di setiap kali makan utama terdiri dari sumber 

karbohidrat, protein hewani, protein nabati, lemak, sayur, buah. Di setiap kali makan untuk sumber 

protein hewani yaitu ayam, protein nabati yaitu tempe dan buah semangka kecuali pada makan 

pagi tidak terdapat buah. Perbedaanya terletak pada sumber karbohidrat yaitu nasi di makan pagi 

terlihat lebih sedikit sekitar 130 gram, makan siang sekitar 150 gram, makan malam sekitar 180 

gram, sementara pada tabel 1 tertulis jumlah yang sama yaitu 200 gram. Untuk jumlah sayur 

terdapat perbedaan jumlah dari makan pagi, makan siang dan makan malam, makan pagi sekitar 
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40 gram, makan siang sekitar 75 gram dan makan makan sekitar 60 gram sementara pada tabel 1 

tertulis jumlah yang sama yaitu 75 gram. 

Berdasarkan Tabel 2 contoh menu makan pagi atlet yaitu nasi 200 gram, daging ayam 40 

gram,  tempe 50 gram, sayur 100 gram, semangka 180 gram dengan pengambilan ayam dan tempe 

yang sudah benar oleh kelompok 1 dan 2 namun untuk buah semangkan yaitu sekitar 3 potong, 

nasi sekitar 2 centong dan sayur sekitar ¾ gelas atau dapat menggunakan sendok sayur.  

Evaluasi dari kegiatan pengabdian ini yaitu ≥ 75% peserta yang hadir mengalami 

peningkatan pengetahuan 10-25% dari sebelum dan sesudah kegiatan pendidikan. ≥ 75% peserta 

yang hadir mengalami peningkatan keterampilan terkait pengaturan menu seimbang dari sebelum 

dan sesudah kegiatan pelatihan. Adanya peningkatan kapasitas orang tua dapat meningkatkan 

kemandirian kesehatan masyarakat, khususnya dalam pengaturan gizi seimbang dan tercapainya 

performa atlet yang optimal. Adanya pendidikan dan pelatihan penggunaan aplikasi kesehatan 

smartwebcalc dapat dilakukan berkelanjutan, baik pada peserta didik Maguwoharjo football 

academy yang saat ini terdaftar maupun kepada peserta didik berikutnya. 

Kecukupan gizi atlet mempengaruhi prestasi atlet yang mendapatkan asupan gizi sesuai 

dengan karakteristik individu dan cabang olahraga akan memiliki kecukupan gizi untuk berlatih 

dan meingkatkan performa. Performa terbaik atlet mendukung prestasi (Penggalih 2019). 

Konsumsi makanan harian atlet >50% berlebih dan beberapa kurang dari kebutuhan. 66% atlet 

konsumsi makanan yang berlebihan dari sumber nasi ataupun mie. Atlet juga sering mengonsumsi 

minuman kemasan dan teh dan jarang konsumsi cairan di antara waktu latihan (Sari, 2019).   

Prestasi atlet sangat didukung oleh performa yang optimal selama bertanding. Kinerja yang 

optimal sangat didukung oleh latihan fisik yang tepat dan terukur. Latihan fisik yang berat akan 

berdampak pada hilangnya cadangan glikogen dan cairan dalam tubuh jika tidak seimbang dengan 

asupan makanan dan cairan yang sesuai (Prado et al., 2012, Murray, 2007).  Asupan atlet di SSB 

Baturetno masih belum mengikuti prinsip gizi seimbang. Banyak atlet yang masih jarang 

mengonsumsi air putih dan sering mengonsumsi minuman kemasan atau minuman manis yang 

terlihat dari kebiasaan atlet yang jarang minum di sela-sela latihan (Sari et al., 2018).  

Zat gizi merupakan senyawa atau unsur-unsur kimia yang terkandung dalam makanan dan 

diperlukan untuk metabolisme di dalam tubuh secara normal. Pengaturan makanan atlet yang 

berorientasi gizi seimbang penting dilakukan. Yang termasuk kelompok zat gizi makro yaitu 

karbohidrat, lemak dan protein, sedangkan zat gizi mikro yaitu vitamin dan mineral. Karbohidrat 

merupakan salah satu jenis jenis zat gizi yang sangat penting bagi atlet. Agar cadangan energi atlet 

mencukupi kebutuhan, karbohidrat merupakan penyuplai energi yang utama. Bagi atlet yang 

menekuni cabang olahraga dengan waktu yang lama, pengisian karbohidrat otot (karbohidrat 

loading) kadang merupakan pilihan yang sangat tepat untuk menyediakan cadangan energi yang 

cukup selama latihan dan pertandingan (Welis, 2009). Zat gizi makro yang dibutuhkan oleh atlet 

yaitu protein, lemak, karbohidrat. Protein diperlukan tubuh untuk melawan infeksi, transportasi 

oksigen, reaksi katalisasi metabolik, membangun dan memperbaiki jaringan tubuh juga kontraksi 

otot Dalam proses pencernaan, lemak berperan menekan sekresi lambung, menunda pengosongan 

lambung, menstimulasi empedu dan pankreas. Karbohidrat merupakan zat gizi mudah dipecah dan 

dimetabolisme menjadi energi dalam tubuh. Karbohidrat diperlukan menjaga kadar gula selama 

berolahragam diperlukan mengganti simpanan glikogen setelah Latihan. Kebutuhan kalori 

seseorang akan dipengaruhi oleh beberapa faktor antara lain usia, jenis kelamin, berat badan, 

olahraga, tingkat aktivitas, durasi aktifitas, dan kesehatan keseluruhan orang tersebut. Pada kasus 

pertama atlet membutuhkan energi sebanyak 2600 Kkal sementara pada kasus kedua atlet 

membutuhkan energi sebanyak 3200 Kkal.  
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Peran orang tua dalam pengaturan makan atlet mempunyai andil besar. Bentuk peran dan 

dukungan orangtua yang bersifat meteriil terutama pada pemenuhan kebutuhan anak yang berupa 

pemenuhan kebutuhan gizi, dan sarana dan prasarana yang memadai (Fajrin, 2019). Pada orang tua 

atlet remaja menunjukkan penyusunan menu belum optimal. Fokus grup diskusi yang dilakukan 

pada orang tua dan pelatih atlet sepak bola bahwa pengaturan menu makanan dan minuman pada 

atlet masih belum sesuai. Orang tua atlet belum mampu menerapkan pengaturan menu baik di 

rumah ataupun saat pertandingan/ latihan. Faktor penyebabnya yaitu kurangnya pengetahuan 

mengenai kandungan gizi selama periode latihan, kebiasaan makan dalam lingkungannya, 

keterbatasan waktu menyiapkan makanan (Sari, 2020). 

Salah satu solusi dari masalah keterbatasan waktu yang dimiliki oleh orang tua atlet yaitu 

food preparation. Food preparation memiliki banyak manfaat diantaranya mengefisiensikan 

waktu, mengatur menu masakan agar lebih teratur penerapan teknik penyimpanan bahan makanan 

juga memperpanjang masa simpan daging segar, waktu memasak menjadi lebih cepat serta proses 

memasak menjadi lebih mudah. Food preparation bahan makanan telah dibersihkan dan juga telah 

dipotong-potong sesuai kebutuhan sehingga waktu persiapan memasak menjadi lebih cepat. 

Manfaat yang dirasakan antara lain bahan makanan menjadi lebih lama waktu simpannya, 

berkurangnya frekuensi membuang bahan makanan, menghemat waktu memasak, mempermudah 

proses memasak, dan merasa lebih hemat (Rizki, 2022). 

Rasa merupakan salah satu sifat dari makanan, minuman dan bumbu yang dapat 

didefinisikan kumpulan hasil persepsi dari stimulasi indera yang digabungkan dengan stimulasi 

pencernaan berupa kesan yang diterima dari suatu produk (Agustina, 2018). Pilihan asupan 

makanan pada remaja dipengaruhi oleh beberapa hal, seperti ketersediaan jajanan di lingkungan 

sekolah, teman sebaya, media/ iklan, serta pengaruh orang tua dan keluarga. Keadaan ini akan 

berdampak pada penentuan preferensi makanan (Vabo, 2014). 

Edukasi yang dilakukan pada atlet di SSB Real Madrid UNY dapat meningkatkan 

pengetahuan atlet tentang asupan makanan dan cairan dengan p=0,001 (Puspaningtyas, 2019). 

Terdapat peningkatan pengetahuan pada atlet di SSB Baturetno setelah diberikan edukasi pada 

atlet. Namun, atlet di SSB Real Madrid UNY dan SSB Baturetno termasuk atlet (Sari, 2018). 

Media edukasi yang menarik dan sesuai dengan karakter responden sangat dibutuhkan untuk 

mendukung peningkatan pengetahuan dan pola makan pada atlet. Orang tua atlet sangat berperan 

dalam menentukan pola makan atlet usia remaja. Oleh karena itu, edukasi gizi seimbang 

diperlukan untuk mengetahui perubahan sikap orang tua dalam pemilihan menu gizi seimbang 

atlet (Sari, 2019). 

Pengaturan pada remaja menyesuaikan kebiasaan makan orang tua. Pendampingan dalam 

pengaturan menu yang seimbang dapat meningkatkan pengetahua. Pengalaman adalah salah satu 

faktor yang mempengaruhi tingkat pengetahuan seseorang (Notoatmodjo, 2007). Pada kegiatan 

pengabdian masyarakat pengalaman yang diberikan kepada orang tua atlet yaitu praktek langsung 

menggunakan kasus sesuai usia atlet dan stimulasi menu pengaturan makan pada atlet. Kegiatan 

ini diharapkan orang tua dapat mempraktekkan pengaturan makan pada atlet ini di rumah. Media 

smartwebcalc merupakan media yang sangat layak dan menarik untuk diaplikasikan sebagai media 

edukasi pada atlet remaja dikarenakan mudah diakses, digunakan dan praktis. Media ini dapat 

dengan mudah menghitung asupan makan dan cairan atlet berdasarkan estimasi kebutuhan gizi 

atlet (Afriani et al., 2023). Edukasi dengan menggunakan media smartwebcalc terbukti dapat 

meningkatkan secara signifikan skor pengetahuan pada orang tua atlet sepak bola di Maguwoharjo 

football academy sebesar 3,15 poin (p=0,026).  skor pretest dengan nilai 80-85 sebesar 22,22%, 

90-95 sejumlah 70,37%, sedangkan dengan nilai 100 hanya 2 orang (7,41%). Sedangkan pada skor 
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posttest mengalami peningkatan yaitu skor 80-85 hanya 3 orang (11,11%), skor 90-95 menjadi 

51,85%, dan skor 100 menjadi 37,04%. Edukasi gizi melalui media smartwebcalc yang dilakukan 

pada orang tua atlet secara signifikan dapat meningkatkan skor pengetahuan (Afriani et al., 2024). 

 

4. SIMPULAN  

Pengaturan menu yang dibuat oleh orang tua atlet sudah benar sesuai jadwal makan, menu 

makanan, banyaknya gram dalam ukuran rumah tangga (URT). Di setiap kali makan utama terdiri 

dari sumber karbohidrat, protein hewani, protein nabati, lemak, sayur, buah. Smartwebcalc dapat 

dikembangkan dan diaplikasikan sebagai media edukasi pada atlet sepak bola khususnya usia 12-

20 tahun dalam mendukung pengaturan menu yang seimbang sehingga dapat berkontribusi dalam 

peningkatan performa yang optimal.  
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