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ABSTRAK
Performance Olahraga membutuhkan penanganan khusus. Tidak hanya program latihan yang terstruktur dan
dijalankan dengan baik tetapi juga asupan makanan. Ketersediaan asupan yang sesuai dengan kebutuhan sangat
dibutuhkan oleh setiap atlet. Terutama kebutuhan akan zat besi yang sangat erat kaitannya dengan hemoglobin
atlet. Hemoglobin yang tinggi akan sangat menguntungkan atlet dalam recovery yang cepat. Tujuan dari
penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan ketersediaan zat besi (Fe) pada kadar hemoglobin pada atlet
pencak silat. Penelitian ini merupakan penelitian survei dengan 9 sampel atlet pencak silat yang mengikuti TC
PON XX Papua. Variabel penelitian ini adalah ketersediaan zat besi yang diukur menggunakan food recall 24
jam selama 7 hari, dan pemeriksaan kadar hemoglobin dengan menggunakan easy touch. Analisis data dengan
menggunakan uji korelasi Pearson. Hasil dalam penelitian menunjukkan bahwa tidak ada pengaruh yang
signifikan antara asupan zat besi (p = 0,285 dan r = 0,472) terhadap kadar Hb pada atlet pencak silat PON XX di
Papua. Simpulan yang diperoleh dari penelitian ini adalah bahwa zat besi tidak berpengaruh signifikan terhadap
peningkatan kadar hemoglobin yaitu dengan peningkatan zat besi maka kadar hemoglobin pada atlet pencak silat
tidak akan meningkat.
Kata kunci: asupan zat besi, hemoglobin, atlet bela diri.
Performance Sport requires special handling. Not only a structured and well-executed exercise program but also
food intake. Availability of intake according to needs is needed by every athlete. Especially the need for iron
which is closely related to hemoglobin athletes. High hemoglobin will greatly benefit athletes in rapid recovery.
The purpose of this study was to determine the relationship between the availability of iron (Fe) on hemoglobin
levels in martial arts athletes. This study is a survey study with 9 samples of martial arts athletes participating in
training centered PON 2021. The variables of this study were the availability of iron which was measured using
food recall 24 hours for 7 days, and examination of hemoglobin levels using easy touch. Data analysis using
Pearson correlation test. The results in the study showed that there was no significant effect between iron intake
(p =0.285 and r = 0.472) on Hb levels in PON XX martial arts athletes in Papua. The conclusion obtained from
this study is that iron has no significant effect on increasing hemoglobin levels, namely with an increase in iron,
the hemoglobin level in martial arts athletes will not increase.
Keywords: iron intake; hemoglobin; martial arts; athlete
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PENDAHULUAN

Asupan makanan merupakan salah satu kunci keberhasilan dalam pencapaian program

latihan yang diterapkan. Pencapaian target pada tiap program latihan yang disusun oleh pelatih
akan berhasil apabila kebutuhan asupan energi juga terpenuhi secara maksimal. Salah satu

asupan yang sering diabaikan adalah ketersediaan zat besi. Bahkan angka prevalensi anemia
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sering terjadi di Indonesia. Shi et al., (2017) mengemukakan bahwa tingkat Hb baik itu rendah
maupun tinggi terkait dengan peningkatan risiko kematian karena semua penyebab asupan Fe
yang rendah dan tinggi sebagai persentase RNI berhubungan positif dengan kematian pada

wanita.

Isu mengenai anemia menjadi permasalahan yang pelik. Kekurangan dan kelebihan
asupan zat gizi tidak dapat diketahui secara cepat. Berbagai penelitian mengenai zat besi
sebagai berikut. Nurjannah et al. (2021) dalam penelitiannya menemukan bahwa asupan zat
besi berhubungan dengan kadar Hb pada balita usia 12-24 bulan di Kabupaten Sumedang,
Provinsi Jawa Barat, Indonesia, sehingga program nutrisi perlu disiapkan dengan baik untuk
balita di daerah ini. Dalam penelitian (Al Rahmad, 2017) mengemukakan bahwa peningkatan
asupan protein dan zat besi akan berpengaruh positif terhadap peningkatan kadar hemoglobin.
Demikian pula (Timmer et al., 2020) mengemukakan bahwa pendonoran dengan asupan zat
besi yang tinggi akan lebih mampu mempertahankan simpanan zat besi untuk memulihkan

kadar Hb setelah donor darah.

Wildayani et al. (2018) dalam penelitiannya mengemukakan bahwa tidak ada dampak
yang muncul terhadap kadar hemoglobin dan feritin pada wanita hamil meskipun diberikan
tablet zink dan besi. Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh (Goni et al., 2014)
yang mengemukakan bahwa asupan zat besi tidak berhubungan dengan kadar hemoglobin
pada anak usia 1-3 tahun di wilayah kerja Puskesmas Ranomut Kota Manado. Shoemaker et
al. (2020) mengemukakan bahwa angka kejadian status zat besi yang kurang terjadi terutama
pada remaja wanita. Hal ini terjadi karena efek dari pertumbuhan cepat dan dikombinasikan
dengan keterlibatan olahraga sehingga menuntut kebutuhan zat besi menjadi lebih tinggi
terutama pada wanita. Coates et al. (2017) dalam penelitiannya meskipun atlet mendapatkan
perlakuan pemberian zat besi secara oral namun tidak ada hubungan antara asupan zat besi dan
kadar Hb. Dari beberapa tinjauan penelitian diatas terdapat dua hal yang berbeda, yaitu bahwa
asupan zat besi akan mempengaruhi kadar hemoglobin dan sedangkan yang lainnya

menyatakan bahwa asupan zat besi berhubungan dengan tinggi rendahnya kadar hemoglobin.

Hemoglobin (Hb) secara luas dikenal sebagai protein yang mengandung zat besi dalam
darah yang penting untuk pengangkutan O, pada mamalia. Yang kurang diakui secara luas
adalah bahwa eritrosit Hb termasuk dalam keluarga besar protein Hb dengan anggota yang
tersebar di ketiga domain kehidupan bakteri, archaea, dan eukariota (Gell, 2018). Hemoglobin
menjalankan fungsinya sebagai pembawa oksigen dalam darah. Jika terjadi anemia maka

jumlah HB dalam darah untuk putra dan putri di bawah 13 dan 12, hal ini akan berimbas pada
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penurunan fungsi aerobik (Baron et al., 2014; Musallam et al., 2011) banyak faktor ternyata
yang mempengaruhi jumlah HB dalam darah, diantarnya, ketinggian tempat tinggal, intensitas
dan durasi latihan, genetik, asupan zat besi, riwayat penyakit. Penelitian oleh (Wehrlin &
Steiner, 2021) menunjukkan, bahwa massa Hb pada usia 16 dan 19 tahun dapat menjadi
prediktif penting untuk anggota tim olahraga nasional di kemudian hari. Penelitian ini bertujuan
untuk mengungkapkan hubungan antara ketersediaan asupan makanan yang mengandung zat
besi terhadap kadar hemoglobin darah atlet bela diri yang sedang menjalani training centre
PON XX Papua.

METODE

Penelitian ini merupakan penelitian survei. Populasi yang digunakan dalam penelitian ini
adalah atlet bela diri Kalimantan Barat yang sedang mengikuti training centre mandiri terbatas
berjumlah 12 orang dengan rentang usia 20 hingga 30 tahun, sedangkan sampelnya adalah atlet
tarung derajat, muathay, dan karate. Teknik pengambilan sampel dengan total sampling.
Sebagai variabel diukur adalah asupan makanan dengan menggunakan food recall dan kadar
hemoglobin dengan tes easy touch. Food recall dilakukan selama 7 x 24 jam. Asupan makanan
kemudian dianalisis dengan menggunakan nutrisurvey yang lebih ditekankan pada asupan zat

besi.
HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil

Cabang olahraga bela diri yang lolos dalam PON ke XX di Papua terdiri dari Cabang
olahraga tarung derajat, karate, muathay, judo, dan tinju. Dengan total jumlah atlet sebanyak
10 orang. Namun dalam penelitian ini hanya melibatkan 7 atlet saja, karena pada saat penelitian

beberapa atlet sedang terpapar Covid-19.

Tabel 1. Statistika Deskriptif Kadar Hb dan Asupan Zat Besi Atlet
Kadar HB  Asupan Makanan Zat Besi

N Valid 7 7
Missing 0 0

Mean 15,5571 8,8000
Median 15,2000 8,7000
Mode 12,202 2,102
Std. Deviation 2,13452 4,27824
Variance 4,556 18,303
Minimum 12,20 2,10
Maximum 18,30 14,10
Sum 108,90 61,60

Berdasarkan tabel 1 dapat diketahui bahwa atlet bela diri Kalimantan Barat memiliki
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kadar Hb rata-rata sebesar 15,557 sedangkan kadar HB yang sering muncul sebesar 12,20.
Untuk asupan makanan yang mengandung zat besi, rata-rata sebesar 8,8 dengan nilai yang

sering muncul sebesar 2,10. Adapun sebaran kadar Hb atlet dapat dilihat pada tabel 2.

Tabel 2. Sebaran Kadar HB Atlet Bela diri

Cabang Olahraga Jenis Kelamin  HB
Tarung derajat L 17
Tarung derajat P 17,3
Tarung derajat P 13,8
Muathay P 15,2
Tarung derajat P 15,1
Karate P 12,2
Tarung derajat L 18,3

Berdasarkan tabel 2 dapat diketahui bahwa atlet bela diri Kalimantan Barat memiliki
kadar Hb antara 12,20-18,30. Kadar Hb yang dianjurkan adalah berkisar 12-16 gr/dl (untuk
wanita) dan 13-18 gr/dl (untuk laki-laki). Sehingga dari data atlet bela diri ini termasuk dalam
kriteria normal kadar hemoglobinnya, hanya terdapat 2 atlet saja yang memiliki kadar
hemoglobin diatas yang dianjurkan, yaitu pada atlet Tarung derajat dengan jenis kelamin
perempuan dan laki-laki-laki (sampel 2 dan sampel 7). Sedangkan pada asupan makanan yang
mengandung zat besi, atlet mengonsumsi makanan 2,1-14,10 mg. Adapun ketersediaan

pemenuhan asupan zat besi dapat dilihat pada tabel 3.

Table 3. Distribusi Frekuensi Pemenuhan Zat Besi
Prosentase Frekuensi

<25 1
26 - 50 2
51-75 2
>76 2

Berdasarkan tabel 3 dapat dilihat bahwa hanya 4 atlet yang lebih dari 50% kebutuhan zat
besinya dapat terpenuhi dari asupan makanan sehari-hari. Sedangkan tiga atlet lainnya asupan
zat besi sangat kurang. Hal ini ditunjukkan dalam pemenuhan asupan zat besi kurang dari 50%
dari yang dibutuhkan.

Tabel 4. Hasil Korelasi Antara Kadar HB Dan Asupan Zat Besi
Asupan Makanan Zat Besi

Kadar Pearson Correlation 0,472
HB Sig. (2-tailed) 0,285
N 7

Tabel 4 menunjukkan hasil korelasi antara kadar Hb dan ketersediaan zat besi yang
dimiliki oleh atlet bela diri memiliki angka korelasi sebesar 0,472 dengan signifikansi sebesar

0,285. Hal ini menunjukkan bahwa ketersediaan asupan makanan yang mengandung zat besi
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pada makanan atlet bela diri di Kalimantan Barat tidak berhubungan dengan tinggi rendahnya

kadar Hb yang dimiliki oleh atlet.

Pembahasan

HB merupakan salah satu senyawa penting dalam tubuh manusia terlebih bagi atlet.
Karena HB bertugas membawa oksigen ke seluruh tubuh untuk membantu proses metabolisme
dalam tubuh. Dengan adanya proses metabolisme tersebut dapat menjamin adanya
ketercukupan energi bagi individu. Dengan terjaminnya kecukupan energi maka akan membuat
atlet mampu menunjukkan penampilan terbaik. Dengan kata lain proses gerak yang
ditampilkan akan menjadi maksimal. Banyak faktor yang dapat mempengaruhi kadar
hemoglobin dalam darah seseorang, antara lain adalah usia, aktivitas dan jenis kelamin. Seperti
yang dikemukakan dalam penelitian yang dilakukan oleh (Steinmeyer et al., 2020)
mengemukakan bahwa konsentrasi hemoglobin sangat terkait dengan usia, semakin dewasa
atau berusia lebih banyak akan cenderung mengalami kemunduran kadar hemoglobin (Hb).
Dengan demikian perlu perhatian lebih bagi individu yang memiliki usia lebih banyak.
Thankachan et al. (2012) mengemukakan bahwa pemberian asupan zat Fe sebanyak 20 — 50

mg per hari akan membuat keadaan Hb menjadi lebih stabil di sekitar angka 12.

Lebih lanjut dalam penelitian (Rahayuni et al., 2020) hasil penelitian menunjukkan
terjadi peningkatan kadar Hb sebesar 1,21% pada kelompok perlakuan (61,54%). Meski
demikian, peningkatan tersebut tidak signifikan secara statistik. Tidak ada hubungan antara
IMT, asupan nutrisi dan kepatuhan konsumsi pizza untuk meningkatkan kadar Hb. Kesimpulan
dalam penelitian ini adalah bahwa pemberian pizza berbahan dasar tepung tempe selama
sebulan dapat meningkatkan kadar Hb sebesar 1,21 g / dl pada sebagian besar peserta
penelitian, namun tidak secara statistik penting. Meskipun dalam penelitian (Dieny et al., 2017)
mengenai pemberian sari buah bit tidak berpengaruh terhadap kadar VO2 Max dan Hb. Dengan
perbedaan pemberian volume sari buah bit memberikan peningkatan pada VO, Max, namun
terjadi penurunan kadar Hb subjek setelah pemberian minuman meskipun masih tergolong
normal. Lebih lanjut (Rosalinna & Sugita, 2020) mengatakan bahwa kadar hemoglobin tidak
hanya tergantung pada asupan harian terutama pada asupan zat besi dan vitamin C, namun
perlu dilakukan perubahan pola makan terutama dalam variasi, jumlah dan jenis asupan
makanan. Bibi et al. (2020) dalam penelitiannya menemukan adanya hubungan antara kadar
Hb dan asupan daging, daging sapi, hati sapi, polong-polongan, kacang-kacangan, kacang
hitam, cokelat hitam, sayuran hijau, buah-buahan, chapatti dan suplemen zat besi.

Berdasarkan beberapa literasi penelitian tersebut rupanya asupan makanan sedikit
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banyak dapat mempengaruhi kadar Hb bagi orang-orang awam yang tidak terkontaminasi
dengan aktivitas fisik secara intens. Namun dalam kaitannya dengan penelitian ini rupanya
ketersediaan asupan zat besi tidak berhubungan secara signifikan terhadap tinggi rendahnya
kadar HB dalam darah atlet. Latihan yang tepat dalam upaya meningkatkan kadar Hb belum
menuju dalam satu titik kesepakatan. Neya et al. (2013) mengatakan bahwa latihan di dataran
tinggi akan dapat meningkatkan kadar Hb atlet. Hal senada didukung oleh penelitian (Czuba et
al., 2011; Wehrlin et al., 2016; Weng et al., 2021) IHE (intermittent hypoxic exposure) dapat
digunakan sebagai strategi baru untuk mencegah terjadinya pengurangan Hb yang terjadi ketika
latihan olahraga yang intens. Sementara itu berdasarkan penelitian yang dilakukan masih
sedikit bagaimana model latihan yang meningkatkan HB, pada intinya latihan yang dilakukan
sifatnya hypoxia (metode latihan dengan membatasi asupan oksigen dengan sengaja).
Meskipun telah ditemukan hubungan yang signifikan antara tingginya kadar Hb akan
mempengaruhi tinggi kadar VOomax (Aryaputra et al., 2020; Goodrich et al., 2018;
Malczewska-Lenczowska et al., 2016). Dengan asumsi demikian maka segala latihan yang
dapat meningkatkan kapasitas VO2max akan mampu meningkatkan kadar Hb atlet (Momma
et al., 2017) mengemukakan bahwa atlet daya tahan memiliki kadar Hb yang rendah.

Kenyataan dalam penelitian ini tidak berani mendeklarasikan secara meyakinkan bahwa
antara asupan makanan yang mengandung zat besi dan kadar Hb ada hubungan yang erat,
melihat nilai korelasi yang dihasilkan masih rendah. Penelitian yang ada hanya menyatakan
bahwa antara variabel asupan makanan dan HB terdapat hubungan yang positif (Bibi et al.,
2020). Selain asupan makanan maka tipe latihan rupanya ikut mempengaruhi tinggi rendahnya
kadar HB dalam darah atlet. Karakteristik sistem energi turut serta mempengaruhi kadar HB.
Steiner et al. (2019) dalam penelitiannya mengemukakan bahwa terdapat hubungan yang
signifikan kadar Hb, volume darah, volume plasma, dan VO-max pada atlet elit pada pre

dominan energy endurance.

KESIMPULAN

Asupan makanan yang mengandung zat besi harus tercukupi sesuai jumlah yang
dianjurkan namun pemberian intensitas latihan harus ikut serta diperhatikan terlebih dalam
masa adaptasi anatomi sehingga setiap atlet memiliki kapasitas VO2max dan Hb yang tinggi.
Meskipun dalam penelitian ini asupan zat besi sangat minim namun atlet dapat dikatakan
memiliki kadar Hb yang normal bahkan tinggi kemungkinan besar karena peneliti tidak
mengontrol intensitas latihan yang dilakukan oleh atlet TC bela diri di Kalimantan Barat

sehingga data menunjukkan bahwa asupan makanan tidak berkorelasi terhadap kadar Hb atlet.
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Untuk itu diperlukan adanya penelitian lebih lanjut yang dapat mengontrol intensitas latihan

dan asupan zat besi dan protein yang dikonsumsi oleh atlet.
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