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ABSTRACT
Background: Physical fitness, hydration, and eating habits can all be impacted by fasting. It is difficult for athletes who
observe fasting to continue performing at their best during the month of Ramadan, so it is crucial to create efficient tactics
and prepare thoroughly for Ramadan fasting.
Obijectives: This study aims to review strategies to maintain and improve athletes' performance during Ramadan fasting.
Materials and Methods: This study used a narrative approach to conduct a literature review, examining articles
according to their goals, methodologies, and findings. Google Scholar, PubMed, and ScienceDirect databases were used
to search both domestic and foreign publications. The reference articles were published within the last three years (2022-
2024), focussing on athletes, sports club members, or healthy individuals. The primary research design emphasizes
experimental studies, while case reports and cohort studies provide supplementary information regarding fasting or
health in athletes.
Results: To postpone hunger till the moment of breaking the fast, Suhoor is best observed at the end of the day, near
daybreak. Additionally, napping cannot replace overnight sleep, but it can help someone stay awake and focused during
the day. In terms of training time, it is advised to do so close to the period of fasting, and the exercises might range from
moderate to vigorous. When fasting, a diet rich in protein and fiber will help you feel fuller for longer while going about
your daily business. Probiotics help the body's organs, such as the intestines, absorb nutrients more efficiently, reducing
the chance of either too much or too little nutrition while fasting. The goal of understanding athletes' psychological well-
being is to establish a supportive atmosphere that will influence their performance and the success of their athletic careers.
Conclusion: According to some relevant research, it is necessary to manage the suhoor time, rest time, type and time of
training, diet, and supplementation, as well as learning psychological well-being to optimize athlete performance during
the month of Ramadan.
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ABSTRAK
Latar belakang: Kebugaran fisik, hidrasi, dan kebiasaan makan dapat dipengaruhi oleh puasa. Sulitnya bagi atlet yang
menjalankan puasa agar tetap tampil maksimal selama bulan Ramadan, sehingga sangat penting untuk membuat
perencanaan yang efisien dan mempersiapkan diri dengan baik untuk puasa Ramadan.
Tujuan: Penelitian ini bertujuan untuk mengulas beberapa strategi guna mempertahankan maupun meningkatkan
performa atlet selama puasa Ramadan.
Metode: Penelitian ini merupakan literature review dengan metode naratif dalam mengkaji artikel berdasarkan tujuan,
metode dan hasil yang disajikan dari artikel tersebut. Pencarian artikel dilakukan dengan menggunakan artikel nasional
dan internasional yang ditelusuri dengan database Google Scholar, PubMed, dan ScienceDirect. Artikel terpilih
merupakan terbitan 3 tahun terakhir (2022-2024) yang berfokus pada studi eksperimental sedangkan, case report dan
studi kohort sebagai tambahan bahan acuan yang membahas terkait puasa maupun kesehatan pada atlet.
Hasil: Untuk menunda rasa lapar hingga saat berbuka puasa, sahur sebaiknya dilakukan di akhir hari, menjelang fajar.
Selain itu, tidur siang tidak dapat menggantikan tidur malam, tetapi dapat membantu seseorang tetap terjaga dan fokus
sepanjang hari. Saat waktu latihan, disarankan untuk melakukannya dekat dengan periode puasa, dan latihan tersebut
bisa berkisar dari sedang hingga berat. Saat berpuasa, diet yang kaya protein dan serat akan membantu Anda merasa
kenyang lebih lama saat menjalani aktivitas sehari-hari. Probiotik membantu organ-organ tubuh, seperti usus, menyerap
nutrisi dengan lebih efisien, mengurangi kemungkinan terlalu banyak atau terlalu sedikit nutrisi saat berpuasa. Tujuan
memahami kesejahteraan psikologis atlet adalah untuk menciptakan suasana yang mendukung yang akan mempengaruhi
performa mereka dan kesuksesan karier atletik mereka.
Simpulan: Berdasarkan beberapa hasil penelitian yang relevan, perlunya pengaturan antara waktu sahur, waktu
istirahat, waktu dan jenis latihan, diet dan suplementasi serta, pembelajaran kesejahteraan psikologis untuk
mengoptimalkan performa atlet selama bulan Ramadan.
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PENDAHULUAN

Performa Atlet

Atlet adalah olahragawan yang mengikuti
latihan rutin dan kejuaraan dengan penuh dedikasi
untuk mencapai prestasi.® Namun, jenis olahraga
yang dilakukan, tingginya daya saing yang dirasakan,
adanya trauma seperti tekanan pada tulang, sendi,
maupun jaringan lunak serta, penggunaan obat-
obatan penunjang performa seperti steroid membuat
atlet terpapar pada risiko cedera, bahkan
menyebabkan kematian dini.> Bagi seorang atlet,
performa saat kompetisi adalah ukuran utama dalam
kesuksesannya.® Performa atlet menggambarkan
upaya yang dilakukan oleh seorang atlet untuk
mencapai suatu keterampilan selama beberapa
waktu. Performa mencakup kesehatan, kebugaran,
umur  panjang, dan  pemulihan.*  Untuk
mempertahankan atau meningkatkan performa, atlet
membutuhkan keseimbangan antara latihan, asupan
makanan, waktu pemulihan, dan komposisi tubuh.
Beberapa dekade terakhir, puasa telah digunakan
untuk tujuan religius maupun terapi bahkan, menurut
Ridho et al. puasa telah menjadi suatu kebiasaan
karena memberikan manfaat baik terhadap
kesehatan fisik dan mental.>¢ Untuk menjaga
keseimbangan performa atlet, asupan makanan
menjadi salah satu strategi yang digunakan dan
puasa digunakan sebagai pendekatan diet karena
efeknya yang menguntungkan pada komposisi tubuh
dan bermanfaat bagi kesehatan lainnya.’

Puasa Ramadan

Puasa Ramadan merupakan salah satu jenis
puasa yang dipraktikkan oleh umat Muslim di
seluruh dunia. Umat muslim akan berpuasa dari fajar
hingga matahari terbenam selama 29-30 hari; karena
perbedaan geografis, periode puasa untuk setiap
wilayah dapat bervariasi dari 9 hingga 22 jam per
hari.8 Puasa intermiten (IF) telah menjadi praktik
diet yang popular, dengan periode konsumsi
makanan yang tidak dibatasi maupun asupan kalori
yang dibatasi secara bergantian. Secara umum,
puasa adalah tindakan atau sikap menghindari
mkanan, minum, dan semua hal yang memuaskan
hasrat psikologis dan fisik selama periode tertentu.
Hal ini berbeda dengan pembatasan kalori karena
asupan kalori harian dikurangi 20-40% dalam jangka
waktu yang lama.>® Meskipun puasa bersifat
spiritual, beberapa penelitian menunjukkan adanya
efek puasa terhadap kesehatan mental dan fisik.°
Selama puasa yang berkepanjangan, mekanisme
fisiologi energi berubah dan glukosa yang
bersumber dari jaringan lain menjadi cadangan
energi yang digunakan. Puasa dapat meningkatkan

oksidasi lemak dan menurunkan oksidasi
karbohidrat secara absolut. Perubahan metabolisme
ini dimaksudkan untuk memungkinkan tubuh
bertahan  dalam  periode kelaparan yang
berkepanjangan selama 24 jam. Peningkatan lemak
bebas dalam darah membuatnya menjadi bahan
bakar untuk otot. Puasa juga dapat memodifikasi
sistem kekebalan tubuh dan memperbaiki gejala
penyakit inflamasi kronis karena mediasi aktivitas
metabolisme monosit dan beberapa sitokin.®
Perubahan pola makan selama berpuasa akan
mempengaruhi pola tidur dan ritme sirkadian selama
periode tersebut. Pola tidur dan ritme sirkadian yang
berubah akan mempengaruhi performa, terutama
pada atlet.*

Berdasarkan periodenya, puasa dibagi
menjadi tiga, yaitu puasa periodik, alternate-day
fasting (ADF), dan time-restricted feeding (TRF).
Sedangkan puasa berdasarkan agama termasuk
dalam puasa periodic.'> Banyak aspek positif
maupun negative yang dihasilkan dari berpuasa
selama bulan Ramadan. Hal ini tergantung pada
tujuan, status kesehatan, dan subjek yang
berpartisipasi. Namun, puasa bukanlah kondisi
kekurangan makanan dalam jangka pendek atau
jangka panjang. Sebaliknya, puasa adalah kondisi
kekurangan makanan yang terkontrol selama
beberapa waktu.'®* Puasa Ramadan memiliki efek
negatif seperti berkurangnya waktu istirahat dan
mengalami dehidrasi. Namun hal ini hanya terjadi
pada atlet amatir dan tidak terjadi pada atlet
professional. Selain itu, puasa Ramadan tidak
menyebabkan adanya perbedaan dalam kapasitas
aerobik dan anaerobik.'* Efek negatif tersebut dapat
disebabkan oleh beberapa hal seperti puasa yang
terlalu lama (>24-55 jam), dehidrasi, latihan yang
terlalu lama, atau tingkat intensitas olahraga yang
terlalu tinggi.*® Penelitian ini bertujuan untuk
mengulas beberapa strategi guna mempertahankan
maupun meningkatkan performa atlet selama puasa
Ramadan.

METODE

Penelitian ini  menggunakan literature
review dengan metode naratif. Pencarian artikel
dilakukan menggunakan artikel nasional dan
internasional dengan menelusuri beberapa database
seperti Google Scholar, PubMed, ScienceDirect, dan
Researchgate. Data dicari dengan menggunakan
beberapa kata kunci terpilih seperti fasting,
Ramadan fasting, intermittent fasting, athletic
performance, dan sport performance. Kata kunci
tersebut digunakan sebagai kata yang terpisah atau
dikombinasikan satu sama lain. Adapun tahun terbit
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artikel acuan merupakan publikasi dalam 3 tahun
terakhir (2022-2024) dimana subjek penelitian
merupakan atlet/anggota klub olahraga/subjek sehat
dengan rancangan penelitian utama berfokus pada
studi eksperimental sedangkan, case report dan studi
tambahan bahan acuan yang
membahas terkait puasa maupun kesehatan pada

kohort sebagai

HASIL

Hasil kajian mengenai puasa dan performa
pada Gambar 1, didapatkan beberapa literatur yang
relevan. Literatur relevan yang diambil berdasarkan
kriteria yang telah ditetapkan dalam metode
pemilihan artikel. Hasil penelitian beberapa artikel
tersebut dirangkum dalam Tabel 1.

atlet.
76,737 publikasi artikel
teridentifikasi berdasarkan
pencarian berbasisdata
73,816 publikasi artikel
< dikecualikan oleh judul dan
abstrak
v
921 publikasi artikel dinilai
vntuk kelayakannya
911 publikasi artikel
> dikecualikan oleh tahun terbit,
subjek.dan rancangan penelitian
v
11 artikel penelitian (9 penelitian eksperimental. 1 penelitian case report. dan 1
penelitian kohort) dnilai layak sebagaibahan acuan
Gambar 1. Flow Chart Pencarian Tinjauan Naratif
Tabel 1. Ringkasan Artikel Mengenai Puasa dan Performa
Nama Author Judul Penelitian Ranca_ngan Subjek Penelitian Hasil
Penelitian
Houda Bougrine, Ramadan Fasting and Experimental 19 pemain Pengamatan pada dua waktu
Atef Salem, Nidhal Short-Term Maximal handball ~ wanita sahur, yaitu awal sahur (pukul
Nasser, Achraf  Physical Performance: pra-universitas 22.30) dan akhir sahur (pukul
Ammar, Hamdi Searching for Optimal 03.30) didapatkan bahwa
Chtourou, Nizar Timing of the Last Meal aktivitas makan yang
Souissi (2023).16 “Suhoor” in Female Pre- mendekati waktu matahari

Fatma Hilal Yagin,

Ozgiir Eken,
Ramazan Bayer,
Vaclav Salcman,
Tomasz Gabrys,

Hiirmiiz Kog¢, Burak
Yagin, Iismihan Eken

(2022).Y7

Masaki Nishida,
Shuta Okano,
Arsushi Ichinose,
Shutaro Suyama,

Sumi Youn (2023).18

University Handball

Players

A Thirthy-Minute  Nap
Enhances Performance in
Running-Based Anaerobic
Sprint  Tests during and
after Ramadan Observance

Daytime Napping Benefits
Passing Performance and
Scanning Activity in Elit
Soccer Players

terbit  (akhir

sahur) dapat

Experimental

Experimental:
Randomized
Cross-over
Design

10 orang kickboxer

14 pemain sepak
bola elit pria
perguruan tinggi

mempertahankan performa di

pagi hari.

Tidur siang dapat
meningkatkan performa baik
selama periode Ramadan

maupun setelah Ramadan.

Kelompok yang melakukan
tidur siang memiliki waktu
performa yang lebih baik (tes
mengumpan dan memindai)
daripada kelompok yang tidak
tidur siang.
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Tabel 2. Ringkasan Artikel Mengenai Puasa dan Performa (Lanjutan...)

Nama Author Judul Penelitian Ranca_n_gan Subjek Penelitian Hasil
Penelitian
Raoua Triki, Hassane Timing  of  Resistance Experimental 40 pria muslim Latihan ketahanan selama
Zouhal, Hamdi Training During Ramadan sehat recreational puasa Ramadan tidak
Chtourou, lyed Salhi, Fasting and Its Effects on weight lifter memiliki efek buruk pada
Nidhal Jebabli, Muscle  Strength  and hipertrofi dan kekuatan otot.
Ayoub Saeidi, Ismali  Hypertrophy Selain itu, latihan ketahanan
Laher, Anthony C. memberikan efek yang lebih
Hackney, Urs besar terhadap kekuatan otot
Granacher, dalam kondisi tidak berpuasa,
Abderraouf Ben sehingga disarankan  sesi
Abderrahman latihan dijadwalkan setelah
(2023).1° berbuka puasa selama bulan
Ramadan
Gulab Rai Tewani, Effect of Medically Experimental: 52 peserta Terapi dengan pendekatan
Karishma Siwal, Gita Supervised Prolonged Randomized sukarelawan yang puasa dapat meningkatkan
Sharma, Dinesh  Fasting Therapy on Vitamin  Control Trial terdaftar dalam kadar vitamin D, kualitas
Yadav, Aarfa D, B12, Body Weight, Body program hidup, dan vitalitas pada
Siddiqui,  Sucheta Mass Index, Vitality and modifikasi  gaya individu. Selain
Kriplani, Varsha Quality of  Lifer A hidup selama 10 mengandalkan paparan sinar
Vijay Nathani, Neha Randomized Control Trial hari matahari, berpuasa
Sharma, Jyoti merupakan  solusi  untuk

Keswani, Hemanshu
Sharma, Pradeep MK

Nair (2022).2°
Aina Jin, Zhaobo
Kan, Qiushi Tan,

Jing Shao, Qi Han,
Yashan Chang, Nan

An, Muging Yi
(2023). 2

Damian Dynka,
Agnieszka
Paziewska,

Katarzyna Kowaleze
(2023).%2

Supplementation with Food-
derived Oligopeptides
Promotes Lipid Metabolism
in Young Male Cyclists: A
Randomized Controlled
Cross-over Trial

Keto Menu-Effect  of
Ketogenic  Menu  and
Intermittent Fasting on the
Biochemical Markers and
Body Composition in a
Physically Active Man-A
Controlled Case Study

Experimental:
Randomized
Controlled
Cross-over Trial

Case  Report:
Controlled Case
Study

16 pesepeda laki-
laki muda

Seorang laki-laki
sehat berumur 23
tahun yang tidak
menggunakan
obat-obatan  dan
melakukan latihan
kekuatan

menghindari degradasi kadar
vitamin D dan mencegah
konsekuensi dari kekurangan
vitamin D.

Konsumsi terus-menerus
oligopeptide yang berasal dari
makanan dapat mempercepat
pemecahan trigliserida total,
penyerapan  asam  lemak
bebas, dan oksidasi lemak
baik dalam keadaan diam
maupun berolahraga. Adanya

Peningkatan ~ FAA  pada
intraseluler memodulasi
pelepasan faktor
neuronendokrinologi

sehingga memperlambat
metabolisme KH  melalui

umpan balik asetil koenzim A.
Sehingga ketersediaan asam

lemak digunakan sebagai
sumber energi.
Penerapan diet ketogenic,

puasa intermiten, dan latihan
fisik berkontribusi terhadap
perubahan kesehatan, dengan

perubahan besar pada
konsentrasi testosterone,
homeostasis assessment
insulin  resistance  index
(HOMA-IR), alanine

transaminase (ALT), insulin,
vitamin D, aspartate
transaminase (AST), gamma-
glutamyl transpeptidase
(GGTP), urea, free
triiodothyronine (FT3), dan
glukosa darah.

Copyright 2024, P-ISSN: 2337-6236; E-ISSN: 2622-884X
This is an open access article under the CC BY-SA License(https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/)



Journal of Nutrition College, Volume 14, Nomor 1, Tahun 2024, 65

Tabel 3. Ringkasan Artikel Mengenai Puasa dan Performa (Lanjutan...)

Nama Author Judul Penelitian Ranca_n_gan Subjek Penelitian Hasil
Penelitian

Edin Hadzi¢, Effects of Soluble Dietary Experimental 18 pemain basket Suplementasi serat makanana
Antonio  Starcevic, Fibre on Exercise laki-laki sehat larut tidak meningkatkan daya
Tomislav ~ Rup¢i¢, Performance and tahan neuromuscular maupun
Jurica Zucko, Toni Perception of Fatigue in kardiovaskular  selama 4
Cvrljak, Ira Renko, Young Basketball Players minggu. Namun, suplementasi
Damir Knjaz, serat dapat memberikan efek
Dariion Novak signifikan dalam mengurangi
(2023). = penilaian  kelelahan  yang
dirasakan. Hasil yang didapat
baik dari pengurutan amplicon
maupun bioinformatika,
menunjukkan bahwa hasil ini
menjadi efek menguntungkan
pada microbiota usus serta

metabolitnya.
Nhu Q. Ly, Karrie L. Post-Exercise Rehidration Experimental; 29 atlet laki-laki Subjek yang mengonsumsi
Hamstra-Wright, in Athletes: Effects of Randomized yang terdiri dari oralit setelah berolahraga,
Craig A. Horswill Sodium and Carbohydrate Counter- gabungan antar secara signifikan mengurangi
(2023).% in Commercial Hydration Balanced perguruan tinggi, volume urin antara 30-60
Beverages Crossover klub olahraga, menit dan lebih rendah
beberapa pelatih  sehingga, oralit dapat
pribadi dan mantan merehidrasi  lebih  cepat
personel militer (dalam waktu 2 jam) dalam
menangani kehilangan cairan
yang banyak pasca-olahraga.
Houda Bougrine, The Impact of Intermittent Cohort 23 pemain Puasa Ramadan memberikan
Nasr Chalghaf, Fasting during Ramadan on handball wanita dampak  signifikan  pada
Chiraz Azaiez, Ayat Psychomotor and Cognitive performa kognitif dan
S. Hammad, Ghada Skills in Adolescent Athletes psikomotor  atlet. Efek
Boussayala, Moez merugikan sebagian besar
Dhahri, Hamdi disebabkan oleh beberapa
Henchiri, Ali faktor  seperti  kelelahan
Ibrahim Abd kumulatif dan  penurunan
Ulwahid  Al-Saedi, kualitas  tidur.  Sehingga
Mazin Dagood disarankan untuk
Ahmed  Al-Hayali, mengembangkan program
Ahmed Wateed kebersihan tidur yang
Mazyed Shdr Al- terstruktur seperti pola tidur
Rubaiawi,  Ahmed yang konsisten,
Farooq Tawfeeq penggabungan Teknik
Ezzi, Nabee Muttlak mindfulness dan relaksasi
Nasser  Al-Sadoon, serta, adanya pendekatan
Nizar Souissi, pelatihan  yang  bertahap
Fairouz Azaiez, dengan  menyesuaikan  di

Ismail Dergaa, Maha
Al-Asmakh (2024).%
Miftakhul  Jannah,
Riza Noviana
Khoirunnisa,
Satiningsih, Siti
Jaro’ah, = Rachman
Widohardhono,
Andy Ledy Permata
Putri, Nabila
Rachman,
Muhammad Aufa Al
Farisi Ann Haba
Sauda (2024).%

Increasing  Psychological
Well-Being Through Role
Awareness Training Among
Student-Athletes in National
Potential Young Athlete
Training Center

Experimental;
Pretest-Posttest
Control Group

24 atlet dari Pusat
Pembinaan  Atlet
Muda Nasional

bulan Ramadan

Pelatihan kesadaran peran
dapat membantu para atlet
pelajar agar lebih memahami
diri mereka sendiri sebagai
atlet dan pelajar Terkait
kemampuan, keyakinan, nilai,
dan hubungan sosial mereka.

Sehingga terciptanya
lingkungan yang suportif
antara pelatih, teman di

asrama, orang tua, teman di
sekolah, guru, dan lainnya.
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PEMBAHASAN

Puasa berpengaruh dalam respons seluler
adaptif, seperti mengurangi  oksidatif dan
peradangan, meningkatkan metabolisme energi, dan
meningkatkan perlindungan seluler.’® Perubahan
respon seluler akibat pembatasan asupan makanan
selama  kondisi puasa  menyebabkan el
menggunakan lebih sedikit glukosa dan cenderung
lebih banyak menggunakan karbondioksida, seperti
keton sebagai bahan bakar dan meningkatkan
homeostasis glukosa, fungsi mitokondria, dan
perbaikan Deoxyribose Nucleic Acid (DNA).?’
Namun, banyak khalayak yang mengkhawatirkan

perubahan performa yang disebabkan oleh kondisi
selama berpuasa, salah satunya puasa Ramadan
dimana tidak diperbolehkan makan maupun minum
dari matahari terbit hingga terbenam serta,
perubahan waktu tidur karena sarapan pagi (sahur)
lebih awal yaitu sebelum matahari terbit.?

Walaupun demikian, berdasarkan Tabel 1
kaitannya antara puasa dengan performa tidak selalu
memberikan  efek  negatif namun, dalam
pelaksanaannya diperlukan beberapa strategi untuk
menunjang performa selama bulan Ramadan.
Adapun strategi yang dimaksud dapat digambarkan
pada Gambar 2.

Strategi untuk Meningkatkan Performa Atlet
Selama Bulan Ramadan

Kesehatan
Mental

Tidur Siang

Sesi Latihan

Suplementasi

Gambar 2. Strategi Untuk Meningkatkan Performa Atlet Selama Puasa Ramadan

Waktu Sahur

Selama bulan Ramadan, ada pengurangan
jumlah makan harian serta modifikasi waktu makan.
Hal ini dikarenakan selama bulan Ramadan, umat
Islam tidak makan dan minum di siang hari, tetapi
makan sebelum fajar (dikenal sebagai sahur) dan
setelah matahari terbenam (dikenal sebagai berbuka
puasa).®2° Perilaku ini dapat mempengaruhi asupan
makan utama karena adanya pengurangan besar
dalam kandungan makanan dan asupan energi.*
Bougrine et al. mengamati dua waktu sahur, yaitu
awal sahur (mengonsumsi makanan pada pukul
22.30) dan akhir sahur (pukul 03.30), dari hasil
penelitian tersebut dinyatakan bahwa aktivitas
makan yang mendekati waktu matahari terbit (akhir
sahur) dapat mempertahankan performa di pagi
hari.’® Meskipun terjadi penurunan performa fisik
pada siang hari, hal tersebut dapat dipengaruhi oleh
beberapa faktor, seperti lamanya berpuasa, defisit

asupan energi dan zat gizi, gangguan tidur, dan
faktor psikologis. Oleh karena itu, waktu makan di
akhir ~ sahur menjadi  pertimbangan  untuk
meningkatkan performa selama latihan intensitas
tinggi dan menjaga kesehatan atlet selama
pembatasan makan dengan jangka pendek dan
jangka panjang seperti Ramadan.

Tidur Siang

Puasa dalam jangka waktu yang lama,
seperti puasa Ramadan, dapat mengubah rutinitas
harian, termasuk asupan makan, pola tidur, dan
aktivitas fisik. Perubahan ini membuat waktu makan
menjadi lebih malam, menunda waktu, dan frekuensi
makan.* Kurangnya glikogen di otot karena kadar
glukosa darah yang lebih rendah menyebabkan
sedikitnya protein di otot, yang mempengaruhi ritme
sirkadian, sehingga terjadi perubahan siklus dan pola
tidur secara signifikan serta, menyebabkan
gangguan pada saat terjaga dan tidur.3? Studi yang
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dilakukan oleh Yagin et al. menyatakan bahwa tidur
siang dapat meningkatkan performa kekuatan
selama periode puasa.l” Selain itu, hasil penelitian
Boukhris et al. didapatkan bahwa tidur siang
memiliki efek menguntungkan pada performa fisik
dan persepsi kelelahan sebelum, selama, dan setelah
Ramadan.®®* Menurut Gupta et al. tidur siang
mungkin tidak dapat menggantikan tidur malam
yang tidak memadai, tetapi lebih menjadi salah satu
strategi untuk mengelola dan mengoptimalkan
pemulihan.3* Selain itu, tidur siang juga dapat
meningkatkan kewaspadaan di siang hari. Studi
Nishida et al. terhadap pemain sepak bola elit
menemukan bahwa kelompok yang tidur siang
memiliki waktu performa yang lebih baik (tes
mengumpan dan memindai) daripada kelompok
yang tidak tidur siang.*®

Ada beberapa hal yang perlu diperhatikan
untuk mendapatkan kualitas tidur yang lebih baik.
Ali et al. menyatakan bahwa praktik kebersihan tidur
yang baik memiliki empat kali lebih memungkinkan
untuk memiliki kualitas tidur yang baik.% Praktik
kebersihan tidur meliputi perilaku menjaga siklus
tidur-bangun yang teratur, mengurangi stres dan
pencetusnya, menghindari kafein beberapa jam
sebelum tidur, dan tidur dalam kondisi lingkungan
yang sejuk, gelap serta, tenang.%® Hal ini bertujuan
untuk mengoptimalkan kuantitas dan kualitas tidur.
Sementara itu, lamanya durasi tidur (misalnya, 90
menit) secara signifikan meningkatkan performa
fisik dan kognitif jika dibandingkan dengan durasi
tidur yang lebih pendek (misalnya, 40 menit).3":3

Sesi Latihan

Selama bulan Ramadan, para atlet yang
berlatih dan juga berpuasa diketahui memiliki
beberapa efek samping terhadap fisik, emosional,
dan mental. Sehingga, beberapa penyesuaian seperti
jadwal dan program latihan, dapat membantu para
atlet untuk tetap aktif selama berpuasa. Menurut
Mhenni et al., selama Ramadan terjadi penurunan
performa di malam hari namun tidak di pagi hari; hal
ini berkaitan dengan subjek yang bangun lebih awal
untuk mempersiapkan sahur, cenderung lebih segar
di pagi hari.!* Oleh karena itu, penting untuk
berolahraga segera setelah makan, karena kadar
glukosa darah dan simpanan glikogen berada pada
titik tertinggi, sehingga memungkinkan untuk
melakukan latihan. Selain itu, memilih tempat
latihan di dalam ruangan dapat menjadi tujuan untuk
mengurangi efek dehidrasi selama latihan apabila
iklim di luar ruangan memiliki suhu atau
kelembapan yang tinggi.*® Walaupun demikian, hal
ini bertentangan dengan pendapat Triki et al., bahwa
setelah berbuka puasa adalah waktu terbaik untuk
melakukan sesi latihan dengan intensitas tinggi
selama bilan Ramadan, dikarenakan adanya efek

negatif pada performa ketika dilakukan pada pagi
maupun sore hari. Namun, latihan setelah berbuka
puasa secara signifikan dapat meningkatkan
kekuatan otot maksimal.'®

Suplementasi

Selama bulan Ramadan, terjadi perubahan
fisiologis dan metabolisme. Hal ini karena tubuh
menyesuaikan diri untuk mengoptimalkan cadangan
energi sambil mempertahankan cadangan protein
melalui penurunan metabolisme basal, penurunan
sekresi faktor anabolik (misalnya insulin), hingga
meingkatkan hormon katabolik (misalnya adrenalin
dan glukagon).®® Suplementasi probiotik dengan
puasa merupakan intervensi potensial untuk
mencegah dysbiosis dan degradasi otot. Probiotik
adalah mikroorganisme hidup yang jika diberikan
dalam jumlah yang cukup, dapat memberikan
manfaat kesehatan, termasuk peningkatan profil
lipid, pengurangan mikotoksin, pencegahan
hipertensi, peningkatan toleransi glukosa darah, dan
pencegahan diabetes. Selain itu, probiotik dapat
mengurangi  peradangan  usus  besar dan
meningkatkan fungsi usus, dengan memodulasi
respons kekebalan tubuh terhadap peningkatan
produksi musin dan ekspresi senyawa protein
kompleks. Hal ini memberikan efek perlindungan
terhadap penuaan histologis usus besar dan usus
kecil 40

Teker et al. menyatakan bahwa kombinasi
puasa dengan probiotik (seperti Bifisobacterium
bifidum dan Bacillus subtilis) dapat meningkatkan
produksi asam lemak rantai pendek (SCFA) dengan
cara mengatur bakteri usus lainnya. Penambahan
probiotik, seperti Lactobacillus planatarum, dapat
membantu menstimulasi mekanisme autophagy,
dengan menghilangkan protein yang teragregasi dan
membersihkan organel-organel yang rusak seperti
mitokondria, reticulum endoplasma, dan peroksisom,
sehingga mendorong regenerasi sel dalam epitel
usus.*® Adapun studi yang dilakukan oleh Talebi et
al. pemberian time-restricted feeding (TRE) selama
10 jam baik dilakukan secara sendiri maupun dengan
kombinasi suplementasi probiotik pada subjek
PCOS menunjukkan adanya penurunan berat badan
dan perbaikan pada penanda metabolik, hormonal,
inflamasi serta, antioksidan jika dibandingkan
subjek kontrol yang mengikuti diet caloric-
restriction (CR).*

Sedangkan studi pada subjek pesepeda laki-
laki muda oleh Jin et al. menunjukkan, konsumsi
oligopeptida yang berasal dari makanan secara terus
menerus dapat mempercepat pemecahan trigliserida
total, penyerapan asam lemak bebas, dan oksidasi
lemak baik dalam kondisi tidak aktif maupun saat
berolahraga. Selain itu, terjadinya peningkatan asam
amino bebas (FAA) secara intraseluler dapat
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memodulasi pemilihan subtrat pada jalur metabolik
yang secara bersamaan adanya pelepasan faktor
neuroendokrinologis  sehingga  memperlambat
metabolisme karbohidrat melalui jalur umpan balik
asetil  koenzim A yang  memungkinkan
bertambahnya ketersediaan asam lemak sebagai
energi.?!

Diet

Gizi memiliki efek multidimensi terhadap
kesehatan fisik dan mental, serta bagi para atlet, diet
yang memadai dan seimbang memainkan peranan
penting dalam pemulihan dan rehabilitas.*? Gizi
tidak hanya berkaitan dengan kesehatan tetapi juga
dengan perkembangan otak, kemampuan belajar,
dan produktivitas kerja, yang disebabkan oleh
aktivitas performa otot atlet yang jauh lebih tinggi,
sehingga pemenuhan aspek-aspek khusus dari gizi
atlet seperti jenis olahraga, program latihan yang
berbeda  dengan  khalayak umum  harus
diperhatikan.** Menggabungkan diet ketogenik
dengan puasa dapat mempengaruhi parameter
antropometri dan biokimia, tekanan darah, dan detak
jantung.

Diet ketogenik merupakan konsumsi
karbohidrat terbatas (5-19% dari asupan energi,
biasanya<50 gram setiap hari), peningkatan asupan
lemak (biasanya hingga 70-80%, bahkan hingga
90% dari asupan energi), dan konsumsi protein
moderat (sekitar 20% dari asupan energi). Beberapa
produk yang biasa dikonsumsi termasuk ikan tanpa
lemak, daging tanpa lemak, telur, makanan laut,
produk susu, alpukat, zaitun, berbagai minyak
(misalnya minyak zaitun, minyak trigliserida rantai
menengah (MCT), minyak biji rami, minyak kelapa),
kacang-kacangan, sayuran tanpa tepung (terutama
sayuran berdaun hijau), dan buah-buahan dengan
indeks glikemik rendah (misalnya buah beri).?? Studi
Dynka et al. menyebutkan bahwa penerapan diet
ketogenik, puasa intermiten, dan latihan fisik
berkontribusi terhadap perubahan kesehatan, dengan
perubahan besar pada konsentrasi testosterone,
homeostasis assessment insulin resistance index
(HOMA-IR), alanine transaminase (ALT), insulin,
vitamin D, aspartate transaminase (AST), gamma-
glutamyl transpeptidase (GGTP), urea, free
triiodothyronine (FT3), dan glukosa darah.?

Hasil ini menyebabkan penurunan berat
badan, peningkatan parameter glikemik (penurunan
konsentrasi  glukosa darah dan hemoglobin
terglikasi), penurunan kadar insulin darah dan
peningkatan sensitivitas insulin, peningkatan profil
lemak, penurunan ALT, AST, dan GGTP hati,
penurunan kadar FT3 tiroid. Walaupun penurunan
denyut nadi dan tekanan arteri terjadi tidak secara
signifikan akan tetapi, adanya pembatasan konsumsi
karbohidrat memberikan efek menguntungkan

terhadap nilai tekanan sistolik maupun diastolik.?
Sehingga dapat diasumsikan apabila efek tersebut
dialami oleh atlet, dapat meningkatkan kapasitas
kardiovaskular saat latihan serta cenderung memiliki
risiko rendah terhadap penyakit kardiovaskular,
stroke, dan kondisi terkait lainnya di masa depan.
Namun, hal ini perlu adanya keseimbangan yang
baik antara asupan makan, kecukupan cairan, dan
latihan selama menjalankan puasa terutama di bulan
Ramadan.

Serat dapat memberikan efek protektif
dalam mencegah obesitas, pH usus yang rendah, dan
mengurangi tingkat peradangan darah tepi. Hal ini
disebabkan serat dapat memperlama waktu
pengosongan lambung sehingga nutrisi dalam
makanan dapat diserap secara optimal. Selain itu,
serat dapat memperbaiki keseimbangan energi
dengan meningkatkan jumlah dan keanekaragaman
mikroba yang bermanfaat bagi usus serta
memperbaiki kondisi lipolysis. Di dalam usus, serat
difermentasi oleh mikroba agar menghasilkan asam
lemak rantai pendek (SCFA) yang berperan dalam
menjaga kesehatan dan menghambat pathogen
maupun senyawa berbahaya di dalam usus.** Studi
pada tikus obesitas menyatakan bahwa pemberian
diet tinggi serat dan puasa intermiten memiliki efek
positif. Hal ini disebabkan oleh penurunan berat
badan yang signifikan serta meningkatkan nilai
bioavailabilitas di usus untuk mengurangi akumulasi
lemak di hati dan mencegah terjadinya sindrom
metabolik.** Sedangkan studi pada subjek pemain
basket laki-laki yang dilakukan oleh Hadzi¢ et al.
menyatakan, walaupun serat tidak memiliki efek
signifikan pada vertical-type maupun sprint-type
explosive power serta daya tahan aerobik dan
anaerobik namun, pemberian suplementasi serat
menghasilkan efek menguntungkan pada mikrobiota
usus dan metabolitnya sehingga mengurangi
penilaian terhadap kelelahan.?®

Kombinasi puasa dengan diet tinggi protein
mempengaruhi  penurunan  berat badan dan
peningkatan kesehatan kardiometabolik. Sebuah
studi dari Arciero et al. menemukan bahwa berpuasa
dengan diet tinggi protein selama 8 minggu
meningkatkan komposisi tubuh dan perilaku asupan
makan. Hal ini apabila dibandingkan dengan
pembatasan kalori saja pada pria maupun wanita
paruh baya dengan kelebihan berat badan dan
obesitas.*® Selain itu, subjek yang menerima
sebanyak 40% protein, 15% lemak, dan 45%
karbohidrat sebagai pembatasan asupan energi
dengan diet tinggi protein, menunjukkan penurunan
berat badan serta berkurangnya nilai lingkar
pinggang. Pemberian diet tinggi protein dengan
kombinasi pembatasan asupan energi menghasilkan
rasa kenyang yang lebih lama jika dibandingkan
tanpa diet tinggi protein.*¢ Sementara itu, intervensi
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antara puasa intermiten dan diet tinggi protein (IF-P)
maupun  pembatasan  kalori  menunjukkan
peningkatan yang signifikan dalam kesehatan
kardiometabolik, termasuk penurunan tekanan darah,
kolesterol total, dan lipoprotein densitas rendah
(LDL), serta trigliserida, dengan efek yang
menguntungkan dalam mengurangi stress oksidatif
dan peradangan pada pembuluh darah yang
berkaitan dengan faktor neurotropik maupun
sensitivitas insulin.* Menurut Zuo et al., kombinasi
diet tinggi protein, puasa intermiten, dan diet rendah
kalori dikaitkan dengan penurunan indeks massa
tubuh (IMT) dan lipid darah terhadap subjek pria dan

wanita yang mengalami obesitas, sehingga
intervensi ini  menunjukkan manfaat dalam
mengurangi  kenaikan  berat badan  serta

meningkatkan kesehatan kardiovaskular setalah satu
tahun pengobatan.*

Studi yang dilakukan oleh Sunardi et al.
pada subjek dewasa selama Ramadan ditemukan
paling banyak memiliki pola minum 2-4-2 yaitu 2
gelas saat berbuka puasa, 4 gelas pada malam hari,
dan 2 gelas ketika sahur namun hal ini tidak
menunjukkan adanya hubungan yang signifikan
dengan kecukupan cairan.®® Kecukupan cairan
harian yang tidak terpenuhi akan berisiko
mengalami dehidrasi. Atlet yang sedang berlatih
maupun sedang menghadapi kompetisi namun tetap
menjalankan puasa, berisiko lebih besar mengalami
dehidrasi. Dehidrasi pada atlet yang terjadi secara
terus menerus dapat membahayakan performa.
Kondisi ini membutuhkan tindakan rehidrasi, agar
mengembalikan komposisi cairan tubuh yang hilang
selama aktivitas olahraga. Diketahui bahwa
minuman hidrasi dengan konsentrasi natrium (Na)
40 mmol/L, dapat membantu mengembalikan
keseimbangan Na pada individu yang mengalami
dehidrasi akibat berolahraga. Hal ini dikarenakan
natrium membantu menjaga osmolalitas darah,
dengan cara menekan pengeluaran air dari ginjal dan
meningkatkan penyimpanan cairan. Selain itu,
minuman yang mengandung 10% karbohidrat (CHO)
telah  dilaporkan menyebabkan pengosongan
lambung lebih lambat karena kepadatan energinya
yang tinggi atau osmolalitas larutan hipertonik, yang
menarik air ke dalam lumen usus, sehingga
meningkatkan retensi cairan selama rehidrasi.
Namun, perbandingan antara minuman olahraga
yang mengandung Na- dan CHO, oralit, dan air
minum biasa ditemukan bahwa oralit 32% lebih
efektif daripada minuman olahraga (efektivitas 27%)
dalam menggantikan cairan yang hilang selama
berolahraga.?* Hal ini terkait dengan karakteristik
penyerapan dan retensi, di mana air yang disimpan
saja akan bergerak cepat ke bagian pembuluh darah,
menurunkan osmolalitas plasma, dan memperluas
volume air plasma.?*

Minuman yang mengandung Na dan
glukosa akan menjaga osmolalitas plasma agar tetap
tinggi serta mengurangi rangsangan  untuk
pengeluaran urin, sehingga menghasilkan lebih
banyak cairan yang tertahan. Minuman dengan
kandungan CHO yang tinggi, dapat mencegah
lonjakan VO:Max secara tiba-tiba, yang berakibat
ekskresi air lebih lama oleh ginjal dan
mengembalikan komposisi cairan tubuh. Hal ini
ditunjukkan oleh Ly et al. bahwa subjek yang
mengonsumsi oralit, secara signifikan mengurangi
volume urin antara 30-60 menit dan lebih rendah jika
dibandingkan dengan penarikan secara
keseluruhan.?*  Jadi, oralit mungkin dapat
merehidrasi lebih cepat (dalam waktu 2 jam) dalam
menangani kehilangan cairan yang banyak dalam
kondisi pasca-olahraga. Selain mengonsumsi oralit
agar merehidrasi lebih cepat, menurut Sunardi et al.
dengan menerapkan pola minum 4-2-2 gelas (4 gelas
saat berbuka puasa, 2 gelas pada malam hari, dan 2
gelas ketika sahur) dapat mencukupi kebutuhan
cairan harian yang telah direkomendasikan.®

Kesehatan Mental

Hasil studi dari Bougrine et al. dengan
subjek atlet muda perempuan didapatkan bahwa,
puasa Ramadan memberikan dampak signifikan
terhadap performa kognitif dan psikomotor atlet.?
Studi Banisadi dan Salehian menyatakan, bahwa
performa atlet berhubungan dengan kesehatan
mental. Hal ini dikarenakan kesehatan fisik
mendorong pertumbuhan mental yang sehat,
termasuk  pertumbuhan  dan  perkembangan
kesehatan kognitif pada individu.*® Kesehatan tidak
hanya terkait dengan “merasa baik” tetapi, juga
penting dalam meningkatkan produktivitas serta,
meningkatkan kesehatan secara keseluruhan, umur
panjang, ketahanan, pertumbuhan, dan kualitas
hidup.*® Beberapa kondisi dapat mengganggu
motivasi dengan memberikan dampak negatif
terhadap pengalaman dan kompetensi setiap
individu, termasuk penghargaan, ancaman, dan
umpan balik.> Menurut Perry et al., kelelahan pada
atlet disebabkan oleh kelelahan fisik dan emosional,
kurangnya pencapaian pribadi, dan devaluasi
olahraga, yang mengakibatkan penurunan performa
dan kesejahteraan bahkan berdampak pada
berhentinya melakukan olahraga. Pencegahan
kelelahan dapat dilakukan dengan menejeman stres,
latihan teratur, pemulihan dan asupan makanan
bergizi, peningkatan kemampuan mengatasi
masalah, dukungan sosial, optimism, dan gaya
pelatihan yang adaptif.>!

Yang et al. mengatakan, perlunya
pengembangan atlet yang komprehensif antara
kualitas pelatihan, kesehatan mental atlet, intensitas
latihan, asupan makanan, kepercayaan diri serta,
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menghargai nilai-nilai budaya terhadap performa
atlet.5? Fitriana dan Xin mengungkapkan bahwa
integritas diri, dukungan keluarga, dan pengaruh
media berkontribusi terhadap kesehatan mental.
Integritas diri dapat berkembang dari hubungan yang
dekat, menghormati pelatih, berpikiran terbuka, dan
memiliki tujuan serta keyakinan.> Integritas dalam
keluarg, rekan satu tim, dan pelatih merupakan
beberapa hal yang mendasar guna meningkatkan
performa dan kemampuan dalam kewaspadaan
mental serta fisik. Keluarga menjadi motivator
karena memberikan rasa nyaman dan aman, serta
dukungan dari keluarga menjadi kekuatan bagi atlet
agar tetap tegar dalam melanjutkan Kkarier
olahraganya. Atlet perlu memperbaiki diri dalam
mengelola ekspresi emosi dan kritik dari media
social.  Sehingga beberapa  kritikan  dapat
menginspirasi atlet untuk meningkatkan semangat
agar tampil lebih baik di masa mendatang.®

Kesadaran diri memberikan pengetahuan
agar para atlet mengetahui emosi, kekuatan,
kelemahan, dan kebutuhan mereka. Pelatihan
kesadaran terkait peran, membantu para atlet pelajar
untuk lebih memahami diri mereka sendiri sebagai
atlet dan pelajar tentang kemampuan, keyakinan,
nilai, dan hubungan sosialnya. Selain itu,
pemahaman kepribadian positif dan negatif dapat
membantu mereka melakukan evaluasi untuk
memperbaiki diri. Hubungan antara individu dengan
kelompok sosial merupakan bagian dari konsep role
awareness training, suatu upaya yang dilakukan
agar atlet pelajar diberikan kesadaran dalam
menciptakan lingkungan yang suportif terhadap
pelatih, teman di asrama, orang tua, teman di sekolah,
guru, dan lainnya.?®

SIMPULAN

Berdasarkan  beberapa  penelitian,
berpuasa selama bulan Ramadan memerlukan
persiapan yang matang untuk menjaga performa
atlet, mengingat tantangan yang dihadapi
selama 29-30 hari puasa dengan durasi 12-13
jam. Strategi yang efektif, termasuk pengaturan
pola makan sahur yang tepat dan penjadwalan
latihan, sangat penting untuk mempertahankan
stamina dan kesehatan. Selain itu, dukungan
dari keluarga, pelatih, dan rekan tim menjadi
faktor kunci dalam mengelola aktivitas atlet,
terutama bagi atlet muda. Disamping itu, dengan
memperhatikan jenis makanan, asupan zat gizi,
dan waktu istirahat yang optimal sehingga,
performa atlet dapat tetap terjaga selama bulan
Ramadan. Penelitian ini diharapkan dapat
menjadi acuan bagi pengembangan strategi

manajemen yang lebih baik dalam mendukung
atlet selama berpuasa di bulan Ramadan.
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