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ABSTRAK 

Komunitas fitness merupakan salah satu kelompok masyarakat yang aktif melakukan aktivitas fisik untuk meningkatkan 
kebugaran dan kesehatan. Namun, manfaat olahraga yang optimal perlu didukung oleh penerapan gizi olahraga yang tepat. 
Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan meningkatkan pemahaman peserta mengenai prinsip-prinsip gizi 
olahraga sebagai upaya mendukung gaya hidup sehat pada komunitas fitness Muli Fit Bandar Lampung. Kegiatan 
dilaksanakan dalam bentuk edukasi melalui metode ceramah interaktif, diskusi, dan tanya jawab. Materi yang disampaikan 
meliputi kebutuhan energi, peran zat gizi makro, pengaturan waktu makan, serta pentingnya hidrasi selama berolahraga. 
Selain itu, kegiatan didukung dengan pemeriksaan kesehatan dasar yang menjadi sarana edukasi bagi peserta dalam 
memahami hubungan antara status kesehatan, aktivitas fisik, dan pola makan. Pelaksanaan kegiatan berlangsung dengan 
antusiasme peserta yang tinggi. Edukasi gizi olahraga diharapkan dapat meningkatkan pengetahuan dan kesadaran peserta 
dalam menerapkan pola makan yang sesuai dengan kebutuhan aktivitas fisik sehingga mendukung kebugaran, kesehatan, 
dan kualitas hidup secara berkelanjutan. 
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  PENDAHULUAN  

Gaya hidup sehat merupakan salah satu faktor utama dalam upaya meningkatkan kualitas hidup 
dan mencegah terjadinya berbagai penyakit tidak menular. Penyakit tidak menular (PTM) seperti 
obesitas, diabetes melitus, penyakit kardiovaskular, dan sindrom metabolik masih menjadi tantangan 
utama kesehatan masyarakat di berbagai negara. Salah satu strategi yang efektif untuk mencegah 
dan mengendalikan PTM adalah penerapan gaya hidup sehat yang mencakup aktivitas fisik teratur 
dan pola makan yang seimbang.1,2,3 Dalam beberapa tahun terakhir, kesadaran masyarakat terhadap 
pentingnya menjaga kesehatan melalui olahraga mengalami peningkatan yang ditandai dengan 
semakin berkembangnya komunitas olahraga dan pusat kebugaran. Aktivitas olahraga yang dilakukan 
secara rutin terbukti mampu meningkatkan kebugaran kardiorespiratori, memperbaiki komposisi 
tubuh, serta menurunkan risiko berbagai penyakit kronis.1,2 Namun demikian, manfaat olahraga yang 
optimal hanya dapat dicapai apabila didukung oleh asupan gizi yang sesuai dengan kebutuhan.4,5 

Gizi olahraga merupakan salah satu aspek penting yang berperan dalam mendukung performa 
fisik, proses adaptasi latihan, pemulihan tubuh, dan pencapaian tujuan kebugaran.4,8 Berbagai 
penelitian menunjukkan bahwa kecukupan energi harian, keseimbangan asupan zat gizi makro, serta 
pengaturan waktu konsumsi makanan berkontribusi terhadap peningkatan performa olahraga dan 
kualitas kesehatan secara keseluruhan.5,9 Karbohidrat berfungsi sebagai sumber energi utama selama 
aktivitas fisik, protein berperan dalam pemeliharaan dan pembentukan jaringan otot, sedangkan 
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lemak berfungsi sebagai sumber energi cadangan yang penting terutama pada aktivitas dengan 
durasi panjang.8,10 Selain itu, hidrasi yang adekuat dan pengaturan konsumsi makanan sebelum 
maupun setelah berolahraga juga terbukti berpengaruh terhadap kemampuan tubuh dalam 
mempertahankan performa dan mempercepat proses pemulihan.11,12 

Meskipun informasi mengenai gizi olahraga semakin mudah diakses, pemahaman masyarakat 
terhadap penerapan prinsip-prinsip gizi olahraga yang benar masih relatif beragam. Banyak individu 
yang aktif berolahraga belum sepenuhnya memahami kebutuhan energi dan zat gizi sesuai jenis, 
intensitas, serta tujuan aktivitas fisik yang dilakukan.6,10 Tidak sedikit pula yang menerapkan pola diet 
yang tidak tepat, membatasi konsumsi kelompok pangan tertentu secara berlebihan, atau 
menggunakan suplemen tanpa dasar ilmiah yang memadai.13 Kondisi tersebut berpotensi 
menyebabkan ketidakseimbangan energi, gangguan pemulihan, penurunan performa, bahkan 
meningkatkan risiko terjadinya Relative Energy Deficiency in Sport yang dapat berdampak negatif 
terhadap kesehatan dan kebugaran.14 Oleh karena itu, edukasi gizi olahraga menjadi salah satu upaya 
penting untuk meningkatkan literasi kesehatan dan membentuk perilaku makan yang lebih sehat 
pada individu yang aktif berolahraga. 

Muli Fit Bandar Lampung sebagai pusat kebugaran khusus wanita memiliki peran strategis dalam 
mendorong penerapan gaya hidup sehat melalui aktivitas fisik yang teratur. Namun, keberhasilan 
program kebugaran tidak hanya ditentukan oleh frekuensi latihan, tetapi juga oleh kemampuan 
peserta dalam menerapkan pola makan yang sesuai dengan kebutuhan tubuh dan tujuan latihan.4,11 
Pemberian edukasi gizi olahraga di lingkungan komunitas fitness diharapkan dapat meningkatkan 
pengetahuan peserta mengenai kebutuhan energi, pemilihan makanan yang tepat, pengaturan 
waktu makan, serta pentingnya hidrasi selama berolahraga.7,12 Dengan meningkatnya pemahaman 
tersebut, peserta diharapkan mampu menerapkan perilaku hidup sehat secara berkelanjutan 
sehingga kebugaran dan kualitas hidup dapat terus ditingkatkan.3,15 Berdasarkan kondisi tersebut, 
kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilaksanakan dalam bentuk edukasi gizi olahraga sebagai 
upaya mendukung gaya hidup sehat pada komunitas fitness Muli Fit Bandar Lampung. 

  METODE  
Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilaksanakan pada tanggal 11 April 2026 di Muli Fit 

Bandar Lampung dengan sasaran member, peserta kelas, dan pengunjung yang hadir pada kegiatan 
Anniversary 1 Tahun Muli Fit. Metode yang digunakan adalah edukasi kesehatan melalui penyuluhan 
interaktif mengenai gizi olahraga. Materi yang diberikan meliputi pentingnya gizi dalam mendukung 
aktivitas fisik, kebutuhan energi bagi individu yang aktif berolahraga, pengaturan konsumsi 
karbohidrat, protein, dan lemak, pentingnya hidrasi, serta pengaturan waktu makan sebelum dan 
sesudah berolahraga. Kegiatan ini bertujuan untuk meningkatkan pemahaman peserta mengenai 
peran gizi olahraga dalam mendukung kebugaran dan penerapan gaya hidup sehat. 

Pelaksanaan kegiatan diawali dengan registrasi peserta, penyuluhan, dan pemeriksaan 
kesehatan yang meliputi pengukuran komposisi tubuh (body composition), pemeriksaan gula darah 
sewaktu (GDS), serta pemeriksaan kadar asam urat yang dilakukan oleh tim Badan Eksekutif 
Mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Lampung. Setelah pemeriksaan selesai, peserta 
mengikuti sesi edukasi gizi olahraga yang disampaikan menggunakan media presentasi dan diskusi 
interaktif. Selama kegiatan berlangsung, peserta diberikan kesempatan untuk mengajukan 
pertanyaan terkait pola makan, pengelolaan berat badan, kebutuhan gizi selama berolahraga, serta 
berbagai permasalahan yang sering dijumpai dalam praktik olahraga sehari-hari. 

Evaluasi kegiatan dilakukan secara deskriptif melalui pengamatan terhadap tingkat partisipasi 
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peserta, keaktifan dalam sesi diskusi, serta respons peserta selama kegiatan berlangsung. Selain itu, 
hasil pemeriksaan kesehatan yang diperoleh peserta digunakan sebagai media edukasi untuk 
memberikan pemahaman mengenai hubungan antara status kesehatan, komposisi tubuh, aktivitas 
fisik, dan pola makan. Melalui pendekatan edukatif dan partisipatif ini diharapkan peserta mampu 
meningkatkan pengetahuan serta menerapkan prinsip-prinsip gizi olahraga secara mandiri dalam 
kehidupan sehari-hari guna mendukung kebugaran dan kesehatan jangka panjang. Kegiatan 
pengabdian kepada masyarakat berupa Edukasi Gizi Olahraga Sebagai Upaya Mendukung Gaya Hidup 
Sehat Pada Komunitas Fitness Muli Fit Bandar Lampung dapat dilihat Gambar 1. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Gambar 1. Pelaksanaan edukasi gizi olahraga dan pemeriksaan kesehatan 

 
  HASIL DAN PEMBAHASAN  

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat dilaksanakan dalam bentuk edukasi gizi olahraga yang 

ditujukan kepada komunitas fitness Muli Fit Bandar Lampung. Kegiatan berlangsung secara interaktif 

melalui penyampaian materi, diskusi, dan sesi tanya jawab yang memungkinkan peserta memperoleh 

pemahaman yang lebih baik mengenai hubungan antara aktivitas fisik dan pemenuhan kebutuhan 

gizi. Antusiasme peserta selama kegiatan menunjukkan bahwa informasi mengenai gizi olahraga 

masih menjadi kebutuhan penting bagi masyarakat yang aktif melakukan olahraga di pusat 

kebugaran. Kondisi ini sejalan dengan berbagai penelitian yang menyebutkan bahwa pengetahuan 

gizi merupakan salah satu faktor yang memengaruhi perilaku makan dan keberhasilan pencapaian 

tujuan kebugaran seseorang.16,17 

Materi yang diberikan menekankan pentingnya keseimbangan antara aktivitas fisik dan asupan 

energi. Banyak individu yang berolahraga memiliki tujuan yang berbeda, seperti menurunkan berat 

badan, meningkatkan massa otot, memperbaiki komposisi tubuh, dan meningkatkan kebugaran. 

Oleh karena itu, kebutuhan energi dan zat gizi tidak dapat disamaratakan antar individu.4,8 Edukasi 

mengenai prinsip keseimbangan energi menjadi penting karena ketidaksesuaian antara energi yang 

dikonsumsi dan energi yang dikeluarkan dapat berdampak pada penurunan performa latihan 

maupun peningkatan risiko gangguan kesehatan.6,14 Pemahaman mengenai kebutuhan energi harian 

diharapkan dapat membantu peserta dalam menentukan pola makan yang lebih sesuai dengan 

tujuan latihan yang dijalani. 

Selain kebutuhan energi, pembahasan mengenai peran zat gizi makro juga menjadi fokus utama 

dalam kegiatan ini. Karbohidrat berfungsi sebagai sumber energi utama selama aktivitas fisik, 
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terutama pada latihan dengan intensitas sedang hingga tinggi, sedangkan protein berperan dalam 

pemeliharaan dan pembentukan jaringan otot setelah latihan.4,9 Lemak tetap diperlukan sebagai 

sumber energi dan pendukung berbagai fungsi fisiologis tubuh meskipun sering kali dihindari oleh 

individu yang sedang menjalani program penurunan berat badan.8,18 Edukasi mengenai fungsi 

masing-masing zat gizi membantu peserta memahami bahwa keberhasilan program kebugaran tidak 

hanya ditentukan oleh pembatasan konsumsi makanan tertentu, tetapi juga oleh keseimbangan 

asupan gizi secara keseluruhan.19 

Topik lain yang mendapatkan perhatian peserta adalah pengaturan waktu makan sebelum dan 

sesudah berolahraga. Banyak peserta menyampaikan pertanyaan mengenai waktu makan yang ideal, 

olahraga dalam kondisi perut kosong, serta konsumsi makanan setelah latihan. Berdasarkan bukti 

ilmiah, pengaturan waktu makan yang tepat dapat membantu mempertahankan kadar glukosa 

darah, meningkatkan performa latihan, serta mempercepat proses pemulihan otot setelah aktivitas 

fisik5,11. Konsumsi karbohidrat dan protein setelah latihan diketahui dapat mendukung proses sintesis 

protein otot dan penggantian cadangan glikogen yang digunakan selama aktivitas fisik9,20. Oleh 

karena itu, edukasi mengenai waktu makan menjadi salah satu strategi praktis yang dapat langsung 

diterapkan oleh peserta dalam kehidupan sehari-hari. 

Kebutuhan cairan selama berolahraga juga menjadi bagian penting dalam edukasi yang 

diberikan. Dehidrasi ringan sekalipun dapat menurunkan performa fisik, meningkatkan kelelahan, 

serta mengganggu konsentrasi selama latihan12. Banyak peserta mengaku belum memahami jumlah 

cairan yang perlu dikonsumsi sebelum, selama, dan setelah berolahraga. Melalui kegiatan ini, peserta 

memperoleh pemahaman mengenai pentingnya menjaga keseimbangan cairan tubuh sebagai bagian 

dari strategi gizi olahraga yang komprehensif. Temuan penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa 

hidrasi yang adekuat berkontribusi terhadap peningkatan performa olahraga, pemeliharaan fungsi 

kognitif, serta pencegahan gangguan kesehatan akibat kehilangan cairan berlebih.21,22 

Dalam sesi diskusi juga dibahas berbagai mitos yang berkembang di masyarakat terkait diet dan 

olahraga. Sebagian peserta masih meyakini bahwa melewatkan waktu makan atau mengurangi 

konsumsi karbohidrat secara ekstrem merupakan cara yang efektif untuk mencapai berat badan 

ideal. Padahal, praktik tersebut berpotensi menyebabkan defisit energi yang berlebihan dan 

mengganggu proses adaptasi latihan.14,23 Edukasi yang diberikan membantu peserta memahami 

bahwa penurunan berat badan yang sehat memerlukan kombinasi antara aktivitas fisik yang teratur, 

pengaturan pola makan yang tepat, serta pemenuhan kebutuhan zat gizi yang memadai10,19. Dengan 

meningkatnya pemahaman mengenai konsep tersebut, peserta diharapkan mampu menghindari 

praktik diet yang tidak sesuai dengan prinsip gizi olahraga. 

Secara keseluruhan, kegiatan edukasi gizi olahraga memberikan manfaat dalam meningkatkan 

literasi kesehatan pada komunitas fitness Muli Fit Bandar Lampung. Penyampaian materi yang 

dikombinasikan dengan diskusi interaktif memungkinkan peserta memperoleh informasi yang 

relevan dengan kebutuhan dan pengalaman mereka selama berolahraga. Edukasi gizi olahraga tidak 

hanya berperan dalam mendukung pencapaian tujuan kebugaran, tetapi juga menjadi bagian penting 

dalam pembentukan perilaku hidup sehat yang berkelanjutan15. Berbagai penelitian menunjukkan 
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bahwa peningkatan pengetahuan gizi dapat berkontribusi terhadap perubahan perilaku makan yang 

lebih baik, peningkatan kualitas diet, serta peningkatan status kesehatan secara umum.17,24 Oleh 

karena itu, kegiatan serupa perlu dilaksanakan secara berkelanjutan sebagai bagian dari upaya 

promotif dan preventif untuk mendukung kesehatan masyarakat. 

 SIMPULAN  
Kegiatan pengabdian kepada masyarakat berupa edukasi gizi olahraga pada komunitas fitness 

Muli Fit Bandar Lampung telah terlaksana dengan baik dan menjadi sarana peningkatan pemahaman 
peserta mengenai pentingnya peran gizi dalam mendukung aktivitas fisik, kebugaran, dan kesehatan. 
Materi yang disampaikan mencakup kebutuhan energi, fungsi zat gizi makro, pengaturan waktu 
makan, serta pentingnya hidrasi selama berolahraga, yang merupakan komponen utama dalam 
penerapan gizi olahraga. Melalui kegiatan edukasi dan diskusi interaktif, peserta memperoleh 
wawasan yang lebih baik mengenai penerapan pola makan yang sesuai dengan kebutuhan aktivitas 
fisik dan tujuan kebugaran masing-masing. Dengan meningkatnya pemahaman tersebut, diharapkan 
peserta mampu menerapkan prinsip-prinsip gizi olahraga secara mandiri dan berkelanjutan sebagai 
bagian dari upaya mendukung gaya hidup sehat serta meningkatkan kualitas kesehatan dan 
kebugaran dalam kehidupan sehari-hari. 
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