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Abstract

[bookmark: _Hlk512253773]Soccer is the most well known and a phenomenal sport in the world, with around 270 million players registered to this game. Soccer has already attracted attention either sport scientist and government from many countries to promote the benefit of active physical activity and also maintained people’s health, including the minorities and poorest.. Furthermore, this sport can be used to support the health public program in order to prevent chronic diseases due to cause lack of physical activity.
[bookmark: _Hlk511562310]Quality food choices and adequate nutrition nutrient are important for supporting training program and enhancing the physical performance of professional athletes. Macronutrients provide the metabolic substrates necessary for producing the chemical energy required for skeletal muscle contraction and cardiovascular physiology, while the micronutrients help the metabolic reactions involved in energy production and gas transport in the circulation. Soccer is a sport requiring for both aerobic dominant and also anaerobic energy. It needs the players to exercise repetitively at high intensities using large muscle groups for periods of several seconds to several minutes for the full match (90 min) plus added time. Metabolically, athletes depend to a certain extent on their endogenous glycogen stores in the liver and skeletal muscles. Besides from genetic factor, talent and the effort of training, it has been acknowledged that no single factor plays a bigger role in maximaxing physical performance than dietary plan.
This Review article was made to show the important role of carbohydrate and dietary fiber in the aspect of soccer game, resumed from scientific articles especially from Europe/USA where soccer was more advanced there. The writer hoped that this article written and published at Indonesia can be used to developed sport science and sport medicine for his beloved country.

[bookmark: _Hlk512253793]Keywords : soccer , physiology, physical, energy , nutrition, sport science.

Abstrak

[bookmark: _Hlk512253812][bookmark: _Hlk511562733][bookmark: _Hlk511547661][bookmark: _Hlk511547801][bookmark: _Hlk510954017]Sepakbola adalah olahraga paling populer dan fenomenal di dunia dengan sekitar 270 juta praktisi sepakbola yang tersebar di seluruh penjuru dunia. Sepakbola menarik perhatian para ilmuwan olahraga dan pemerintah dari negara-negara di seluruh dunia untuk mempromosikan pentingnya beraktivitas fisik dan menjaga kesehatan baik di seluruh kalangan masyarakat, bahkan untuk kaum minoritas dan orang miskin.. Selain itu olahraga ini juga dapat dipakai untuk mempromosikan kampanye kesehatan terkait pencegahan penyakit kronis yang disebabkan oleh minimnya aktivitas fisik di samping pola makan yang tidak teratur dan sehat di dalam masyarakat.  
[bookmark: _Hlk511596399][bookmark: _Hlk511596415][bookmark: _Hlk511596465]Oleh karena pentingnya aspek fisik dalam permainan sepakbola, pemilihan makanan yang sehat dan nutrisi yang berkualitas sangat menunjang di dalam program latihan dan pembentukan performa fisik dari atlet sepakbola profesional. Makronutrien menyediakan substrat metabolic yang penting di dalam penyediaan energi yang dibutuhkan untuk memproduksi energi kimia untuk kontraksi otot skeletal dan kebutuhan kerja kardiovaskular, sedangkan makronutrien membantu reaksi metabolisme yang melibatkan produksi energi dan transportasi gas di dalam sistem sirkulasi. Sepakbola adalah sebuah olahraga yang membutuhkan kedua system metabolisme aerobic maupun anaerobic. Pemain membutuhkan latihan yang berulang pada intensitas yang tinggi menggunakan kelompok otot yang besar dalam periode waktu beberapa detik hingga hitungan menit di dalam satu pertandingan penuh (90 menit) ditambah waktu tambahan. Secara metabolisme, atlet sepakbola bergantung terhadap cadangan glikogen yang tersimpan di dalam hati dan otot rangka. Di samping faktor genetik, talenta dan usaha dalam menjalankan latihan, telah diketahui bahwa tidak ada faktor yang lebih besar untuk memaksimalkan performa fisik pemain dibandingkan dengan penyusunan diet makan untuk pemain.
[bookmark: _Hlk511597307]	Artikel literature review ini menyajikan pengetahuan seputar peranan dan pentingnya nutrisi karbohidrat dan serat pangan untuk kebutuhan sepakbola, yang diresume dari artikel-artikel ilmiah terbaru sepakbola berbagai belahan dunia terutama negara yang sepakbolanya sudah maju (mostly from Europe/USA). Informasi yang disajikan diharapkan dapat berguna untuk perkembangan prestasi dan ilmu dari sisi sport nutrition untuk sepakbola di Indonesia yang sedang (selalu) terpuruk di kancah persepakbolaan dunia. Penyajian artikel ditujukan untuk pemain maupun pelatih sepakbola Indonesia dan pihak terkait sehingga pemahaman khususnya dari aspek sains olahraga dapat lebih maju di negara tercinta ini.

[bookmark: _Hlk512253846]Kata kunci: sepakbola, fisiologi, fisik, energi, nutrisi, sains olahraga.



1. [bookmark: _Hlk512957121]Pendahuluan

[bookmark: _Hlk512253956]Sepakbola adalah olahraga paling populer dan fenomenal di dunia dengan sekitar 270 juta praktisi sepakbola yang tersebar di seluruh penjuru dunia (FIFA, 2015). Sepakbola menarik perhatian para ilmuwan olahraga dan pemerintah dari negara-negara di seluruh dunia untuk mempromosikan pentingnya beraktivitas fisik dan menjaga kesehatan baik di seluruh kalangan masyarakat, bahkan untuk kaum minoritas dan orang miskin. (Hammami et al, 2016; Milanovic et al., 2015; Parnell et al., 2016). Selain itu olahraga ini juga dapat dipakai untuk mempromosikan kampanye kesehatan terkait pencegahan penyakit kronis yang disebabkan oleh minimnya aktivitas fisik (Krustrup et al., 2010). Di Indonesia sendiri olahraga ini adalah olahraga yang paling populer dibuktikan dengan pemecahan rekor kompetisi Asia AFC Cup 2018, dengan jumlah penonton Persija Jakarta ketika melawan wakil Malaysia Johor Darul Takzim dengan attendansi di Stadion Utama Gelora Bung Karno sekitar 60.000 penonton dan juga perhatian pemerintah dalam hal ini presiden dan menterinya yang kerap datang ketika tim nasional bertanding.
Oleh karena pentingnya aspek fisik dalam permainan sepakbola, pemilihan makanan yang sehat dan nutrisi yang berkualitas sangat menunjang di dalam program latihan dan pembentukan performa fisik dari atlet sepakbola professional (Croll et al., 2006).  Makronutrien menyediakan substrat metabolic yang penting di dalam penyediaan energi yang dibutuhkan untuk memproduksi energi kimia untuk kontraksi otot skeletal dan kebutuhan kerja kardiovaskular, sedangkan makronutrien membantu reaksi metabolisme yang melibatkan produksi energi dan transportasi gas di dalam sistem sirkulasi (Mc ardle et al., 1999). Sepakbola adalah sebuah olahraga yang membutuhkan kedua system metabolisme aerobik maupun anaerobik. Pemain membutuhkan latihan yang berulang pada intensitas yang tinggi menggunakan kelompok otot yang besar dalam periode waktu beberapa detik hingga hitungan menit di dalam satu pertandingan penuh (90 menit) ditambah waktu tambahan. Secara metabolisme, atlet sepakbola bergantung terhadap cadangan glikogen yang tersimpan di dalam hati dan otot rangka. Di samping faktor genetic, talenta dan usaha dalam menjalankan latihan, telah diketahui bahwa tidak ada faktor yang lebih besar untuk memaksimalkan performa fisik pemain dibandingkan dengan penyusunan diet makan untuk pemain (Zawila et al., 2003).
Ketidaktahuan akan ilmu gizi ini dapat mengakibatkan pola makan yang tidak sehat, gizi buruk, dan performa fisik yang tidak baik. Aktivitas fisik, khususnya di dalam konteks latihan formal dan kompetisi, meningkatkan kebutuhan energi harian bergantung kepada tipe, intensitas dan durasi aktivitas yang dilakukan (Geissler dan power, 2009). Dalam kasus sepakbola, salah satu olahraga yang membutuhkan ketahanan yang baik, kualitas makanan dan/atau minuman yang dikonsumsi, sebelum, saat, dan setelah berlatih adalah unsur yang sangat penting. Pengetahuan terkait ilmu nutrisi dan prakteknya berhubungan dengan kondisi alamiah dan jumlah dari makanan/minuman yang dikonsumsi dan juga ketepatan waktu pengkonsumsiannya semuanya memiliki hubungan yang signifikan dengan performa dari pemain sepakbola. Dengan alasan itu nutrisi olahraga menjadi hal yang krusial untuk semua atlet mengerti makanan yang masuk sebelum, setelah dan sesudah pertandingan dan untuk mencegah kesakitan dan cedera (Purcell, 2013).
Kebanyakan atlet masih belum diinformasikan lebih lanjut terkait praktek pemberian nutrisi sehingga terjadi kesalahan pemilihan menu makanan (Scmalz, 1993). Beberapa studi lanjut terkait rekomendasi spesifik nutrisi untuk pesepakbola telah dilakukan. Acuan ini bertujuan untuk meningkatkan performa fisik ketika berlatih dan berkompetisi, meningkatkan dan mempercepat pemulihan, mencapai dan menjaga tubuh agar tetap optimal dari segi berat badan dan kondisi fisik, dan menimalisir resiko cedera dan sakit (Maughan dan Shirreffs, 2007).
Artikel literature review ini menyajikan pengetahuan up to date seputar peranan dan pentingnya nutrisi untuk kebutuhan sepakbola, yang diresume dari artikel-artikel ilmiah terbaru sepakbola berbagai belahan dunia terutama negara yang sepakbolanya sudah maju (mostly from Europe/USA). Informasi yang disajikan diharapkan dapat berguna untuk perkembangan prestasi dan ilmu dari sisi sport nutrition untuk sepakbola di Indonesia yang sedang (selalu) terpuruk di kancah persepakbolaan dunia. Penyajian artikel ditujukan untuk pemain maupun pelatih sepakbola Indonesia dan pihak terkait sehingga pemahaman khususnya dari aspek Sport Science dapat lebih maju di negara tercinta ini.

2. [bookmark: _Hlk512957157][bookmark: _Hlk512254040]Pembahasan
2.1 Kebiasaan makan pesepakbola 

Walaupun telah banyak penelitian terkait pentingya optimalisasi nutrisi di dalam peningkatan performa sepakbola (Ono et al. 2012; Hassapidou 2001; Rico-Sanz et al. 1998; Maughan 2007; Jacobs 1982) data terkait pemain sepakbola di beberapa tingkatan umur menunjukkan keprihatinan terkait nutrisi pemain yang tidak ideal, penelitian yang dilakukan pada tahun 2009 kepada posisi pemain pesepakbola yang berbeda menunjukkkan hasil yang yang bertolak belakang (Hernandez and Nahas, 2009), yang dapat dilihat pada tabel 1. Hal yang menarik ketika melihat energi asupan harian pemain pada keseluruhan posisi menunjukkan angka pada kisaran rekomendasi 30-50 kkal/kg. Sedangkan kebutuhan pemain mulai dari penjaga gawang, gelandang, bek sayap dan pemain depan telah mendapatkan asupan karbohidrat sesuai dengan rekomendasi pada subyek pemain sepakbola 5-10g/kg. Sementara asupan makan dari total serat justru di bawah rekomendasi yang dianjurkan, hanya para pemain depan yang mencapai angka diatas 25g/hari. Kemungkinan hal ini dipengaruhi oleh ketidaktahuan pemain akan pentingnya asupan serat pangan dan juga sumber makanan yang mengandung serat. Di dalam hal ini peranan ahli gizi tim memegang peranan penting dalam penyediaan energi harian bagi para pemain.



Tabel 1. Energi, asupan makronutrien, angka kecukupan dilihat dari berbagai posisi pemain di lapangan (Hernandez and Nahas, 2009).



	
	
	
	
	Posisi
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Gelandang
	Kiper
	Pemain depan
	Bek sayap
	
	

	Variables
	
	Mean + SD
	Mean + SD
	Mean + SD
	Mean + SD
	
	Rekomendasi

	
	
	
	
	
	
	

	Energi (kcal/kg/day)
	44.29+16.84
	39.59+7.20
	39.44+9.18
	38.52+12.85
	
	30–50 kkal/kg

	%
	110.73
	98.97
	98.61
	96.29
	
	

	Protein (g/kg/day)
	2.28+0.96
	1.79+0.69
	1.41+0.23
	1.83+0.45
	
	1.2–1.7 g/kg

	%
	239.58
	188.48
	148.01
	192.22
	
	

	Karbohidrat (g/kg/day)
	5.59+2.17
	5.60+1.15
	5.46+1.41
	5.49+2.71
	
	5–10 g/kg

	%
	74.53
	74.64
	72.82
	73.19
	
	

	Total serat (g/hari)
	24.32+7.74
	22.35+4.29
	25.78+3.38
	24.16+8.96
	
	25 g/hari

	%
	97+31
	89+17
	103+13
	97+36
	
	

	Lemak (g/kg/hari)
	1.42+0.64
	1.15+0.01
	1.37+0.53
	1.02+0.41
	
	1 g/kg

	%
	141.63
	114.53
	136.63
	101.98
	
	

	SFA
	8.69
	7.84
	9.37
	7.01
	< 10% energi total

	%
	86.90
	78.41
	93.67
	70.13
	
	

	PUFA
	9.00+7.39
	9.80+1.73
	13.12+4.40
	8.42+4.25
	
	10% energi total

	%
	25.03
	26.80
	45.15
	26.74
	
	

	MUFA
	23.82+13.41
	26.71+0.01
	32.33+16.63
	17.23+9.51
	
	10% energi total

	%
	69.99
	72.48
	104.07
	59.65
	
	

	Kolesterol (mg/hari)
	359.56+154.93
	374.04+142.07
	285.89+52.97
	326.77+76.44
	
	< 300 mg/hari

	%
	119.85
	124.68
	95.30
	108.92
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


[image: ]

SFA: Saturated fatty acids, PUFA: Polyunsaturated fatty acids, MUFA: Monounsaturated fatty acids


[bookmark: _Hlk512957367][bookmark: _Hlk512957417]Penelitian lain selain penjabaran diatas menunjukkan pemain dengan energi total yang masuk dengan nilai rendah menunjukkan bahwa pemain tersebut sedang kekurangan energi (Russell and Pennock 2011; Le Blanc, Le Gall and Grandjean 2002). Asupan makanan pada pesepakbola pria menunjukkan data yang cukup berbeda dari 1 penelitian ke penelitian lainnya, seperti yang dilansir dari Garcia-Roves et al. (2014) menujukkan kalori yang masuk adalah diantara 2500 hingga 3100 kkalori. Penelitian terdahulu menyatakan bahwa pemain sepakbola secara umum konsumsi makanannya tidak terlalu jauh berbeda. Namun didapat bahwa lemak dan protein yang dikonsumsi terlalu tinggi apabila dibandingkan dengan rekomendasi, dikombinasikan dengan asupan karbohidrat yang masih rendah di bawah anjuran yang telah dipublikasikan. Untuk pemain sepakbola Indonesia sendiri kesadaran dalam memilih makanan yang berkualitas memang sangat kurang, khususnya para pemain non tim nasional. Kesadaran pemain yang berlabel tim nasional sendiri disebabkan oleh pengalaman bertanding yang lebih di level Internasional, kontak dengan ahli gizi dan dokter tim nasional, dan terkait peran mereka sebagai public figur sehingga awareness lebih terjaga. Kesalahan dalam pemilihan makanan dapat menyebabkan performa pemain menjadi menurun, jatuh sakit dan menjadi tidak terpilih dalam seleksi tim selanjutnya.

2.2 Nutrisi untuk pesepakbola

Para ahli nutrisi Internasional telah memberikan penjelasan fundamental terkait prioritas nutrisi dan kecukupan kalori yang harus dikonsumsi untuk mencapai kebutuhan energi yang hilang hariannya (Kreider et al. 2010). Latihan sepakbola dan berkompetisi meningkatkan kebutuhan energi yang harus dibarengi dengan pemasukan energi dari makanan untuk menjaga preforma fisik dan pencegahan terhadap kelelahan yang berkepanjangan (Williams 2012; FIFA 2010; Bangsbo 1994; Clark 1994; Lemon 1994). Data menunjukkan ketika energi yang kurang dari 30g/kg /hari dari massa otot, akan menimbulkan masalah seperti kelelahan, menurunnya performa dan menganggu kestabilan system imun (Burke, Loucks dan Broad 2006).
Di dalam kasus pemain sepakbola semi professional yang mana sepakbola bukan komitmen utama mereka, disambi dengan bekerja maupun sekolah, masalah kecukupan nutrisi menjadi suatu tantangan yang baru. Dengan jadwal yang tidak teratur, para pemain mengalami kehilangan nafsu makan setelah latihan, kurang makan, tidak sarapan, mudah kehilangan berat badan, yang mana sebagian malah kecanduan makanan cepat saji (junk food). Kebutuhan energi di dalam menjalani latihan dan kompetisi membutuhkan pemain untuk mengkonsumsi diet yang seimbang dari asupan makronutrien dan mikronutrien, seimbang dengan kehilangan energi, yang mana karbohidrat memegang peranan penting disini (MacLaren 2003; Reilly 1994; Korkmaz 1994). Rencana diet yang ideal adalah rendah lemak, dengan protein yang terkontrol dan asupan cairan yang adekuat untuk memenuhi kebutuhan hidrasi (Williams, 2012).
Dikarenakan pemain sepakbola terbiasa untuk berlatih di intensitas sedang hingga tinggi, diestimasikan kebutuhan energi harian dari pemain sepakbola berada di kasiran antara 3500 kkal (Williams 1994) dan 4000 kkal pada hari-hari latihan (Rico-Sanz et al. 1998; Reilly and Thomas 1979). Faktor-faktor termasuk volume dan intensitas latihan, besar tubuh, fase dari sebuah musim dan kondisi fisik harus diperhitungkan ketika akan memperkirakan kebutuhan energi dan merencanakan strategi nutrisi yang sukses (Garcia-Roves et al. 2014). 
Berdasarkan konsumsi total kalori, rekomendasi menyarankan persentase asupan makronutrien adalah 65% untuk karbohidrat, 15% untuk protein dan 20% untuk kebutuhan lemak (MacLaren, 1996). Berdasarkan sumber lain menyebutkan 55 hingga 65% untuk karbohidrat, 12-15% untuk protein, dan kurang dari 30% dari lemak oleh penelitian yang dilakukan oleh Clark (1994) dan data dari FIFA (2010). Menjelaskan kebutuhan harian dari persentase dari TDEI bagaimanapun, dapat menyebabkan kesalahan penafsiran dari kebutuhan absolut dari asupan makronutrien. Sekarang ini penggunaan TDEI untuk mengkalkulasikan kebutuhan dari karbohidrat dan protein tidak dianjurkan. Para peneliti lebih suka untuk menjelaskannya dengan istilah g∙kg-1 BM (Garcia-Roves et al. 2014), hal ini bertujuan untuk benar-benar spesifik dalam menentukan kebutuhan kalori dari individu pemain.
Pada pembahasan selanjutnya kita akan mengulas satu persatu strategi nutrisi yang akan digunakan untuk meningkatkan performa yang optimal dalam sepakbola, melingkupi peranan karbohidrat serta serat pangan yang dinilai sebagai komponen penting nutrisi untuk menunjang performa pemain agar tetap fight di lapangan.

2.2.1	Peranan karbohidrat

Karbohidrat memegang peranan vital dalam olahraga dan khususnya pada bidang sepakbola, dimana glikogen otot adalah substrat yang dominan digunakan sebagai penghasil utama energi di dalam suatu pertandingan. Setelah digunakan dalam suatu usaha pertandingan, setidaknya setengah dari otot vastus lateralis menjadi hampir atau benar-benar kosong kadar glikogennya (Krustrup et al., 2006). Untuk mengoptimalisasi kadar glikogen otot, porsi diet makanan haruslah tinggi karbohidrat (Williams dan Rollo, 2015). Tubuh yang relative besar tentunya akan lebih optimal dan meningkat apabila diberikan diet makanan tinggi karbohidrat untuk menunjang performa di lapangan. Hal ini telah diobservasi di lapangan dan juga laboratorium pada sebelum, saat dan setelah menjalani latihan, dan juga pada saat simulasi pertandingan. Di level pemain muda elit sejak dini di sepakbola Eropa khususnya liga Inggris asupan nutrisi dengan kadar karbohidrat tinggi sudah sangat diperhatikan seperti yang ditunjukkan pada tabel 2. Dengan asupan energi harian yang telah disesuaikan dengan rekomendasi energi total harian untuk pemain muda level elit.

Tabel 2. Total asupan karbohidrat dan asupan energi total dari level elit pemain muda English Premier League (Naughton et al., 2016).
	
	Skuat Kategori Usia
	Asupan karbohidrat harian (g/hari)
	Asupan energi harian (kkal/hari)

	U13/14 tahun
	266.3 ± 58.4
	1903 ± 432.4

	U15/16 tahun
	275.1 ± 61.9
	1926.7 ± 317.2

	U18 tahun
	223.7 ± 79.9
	1958.2 ± 389.5




Kecukupan karbohidrat dapat meningkatkan konsentrasi glikogen tersimpan dalam otot, penurunan onset kelelahan dan peningkatan performa secara umum. Ketika simpanan karbohidrat mencukupi untuk kebutuhan energi untuk latihan bagaimanapun, factor-faktor lain seperti mental, fisik, dan kemampuan teknis turut mempengaruhi kemampuan pemain untuk melanjutkan program latihan yang berkelanjutan (Burke, Loucks dan Broad 2006). Hal ini mengacu kepada fakta bahwa ketika asupan rendah karbohidrat dikonsumsi, cadangan karbohidrat menurun secara drastis dan membuat otot menjadi tidak dapat memenuhi kebutuhan ATP untuk mengimbangi kebutuhan yang tinggi dalam latihan dan pertandingan (Bangsbo, Mohr dan Krustrup 2006). Kelebihan karbohidrat juga di sisi lain dapat memberikan dampak buruk bagi pemain, mempengaruhi komposisi tubuh untuk konsumsi jangka panjang (Clark, 1994). Sherman et al. (1981) telah menjabarkan data ketika asupan karbohidrat lebih tinggi dari 600 gram/hari maka tidak ada kontribusinya terhadap simpanan glikogen otot dan performa pemain.
Di dalam sebuah pembahasan mengenai pentingnya kebutuhan nutrisi dalam sepakbola, menekankan pentingnya asupan tinggi karbohidrat, khususnya dua atau 3 hari sebelum kompetisi dimulai (Hawley, Dennis dan Noakes 1994). Riset menyatakan makanan yang tinggi karbohidrat yang dimakan sebelum olahraga, terbukti meningkatkan simpanan glikogen otot dan hati (Chryssanthopoulos et al. 2004; Bangsbo et al. 1992) yang berdampak kepada peningkatan performa olahraga. Balsom et al. (1999) menganalisis pergerakan dari 4 pemain dalam 90 menit permainan di dalam ruangan, yang 2 hari sebelumnya menkonsumsi tinggi karbohidrat (65%) atau rendah karbohidrat (30%). Hasil menunjukkan, pemain yang mengkonsumsi diet tinggi karbohidrat dapat bertahan di intensitas yang tinggi ketika berolahraga. Pada penelitian lain oleh Chryssanthopoulos et al. (2004), sarapan tinggi karbohidrat, meningkatkan kadar glikogen otot sekitar 10%. Di riset selanjutnya Little et al. (2010) mengkonfirmasi peningkatan performa lari dari pemain yang mengkonsumsi lebih tinggi karbohidrat pada saat sebelum latihan.
[bookmark: _Hlk512958443]Pada pengamatan terkait investigasi aspek teknis performa teknis, para peneliti menunjukkan data bahwa asupan karbohidrat selama simulasi pertandingan sepakbola, membuat pemain dapat bertahan dengan baik, (Williams 2012; Rampinini et al. 2007), sekaligus membuat performa meningkat (Ali et al. 2007), skill dan kemampuan teknis, di bawah kelelahan. Bertolak belakang dengan penemuan Zeederberg et al. (1996) disuguhkan data tidak ada manfaatnya asupan dari 6.9% karbohidrat dalam bentuk cairan di dalam suatu pertandingan, Pada studi ini analisis video digunakan untuk melihat kemampuan teknis seperti menjegal, menyundul, dan menembak. Atribut umpan dan membawa bola ditemukan tidak berefek dari pemberian cairan karbohidrat (Russell dan Kingsley 2014). Sedangkan menurut Goedecke et al. (2013), pemain tidak terlihat kegesitannya meningkat setelah diberikan cairan karbohidrat 7% dari 700 ml sebuah minuman olahraga ketika dilakukan simulasi pertandingan.
 	Russell, Benton and Kinglsey (2012) juga menemukan data yang menunjukkan tidak ada perbedaan signifikan terhadap performa menembak bola di dalam sebuah simulasi pertandingan, ketika pemain diberikan 6% karbohidrat-elektrolit yang cair pada interval yang berbeda, pada waktu yang sama dibandingkan terhadap pemain yang langsung meminum cairan elektrolit. Sejumlah studi menginvestigasi efek dari pemberian cairan karbohidrat baik selama maupun saat pertandingan simulasi. Memang pemberian karbohidrat dianjurkan sehingga pemain dapat memakai glikogen optimal (Williams, 2012; Nicholas et al. 1999; Leatt and Jacobs 1989), menurunkan resiko hipoglikemia (kadar gula di dalam darah menjadi turun), menjaga kadar glukosa plasma (Ali et al. 2007), dan meningkatkan performa lari (Welsh et al. 2002; Nicholas et al. 1995) dan juga memperlambat kelelahan pada percobaan latihan (Ali et al. 2007; Welsh et al. 2002). Hal ini menunjukkan bahwa aspek teknis memang tidak terlalu berpengaruh langsung apabila diberikan asupan nutrisi tinggi karbohidrat, namun ketahanan, dan durasi onset kelelahan menjadi lebih Panjang sehingga secara tidak langsung membantu pemain dalam mempertahankan aspek teknis dan performanya di lapangan.
Konsumsi saat berlatih dipercaya sebagai aspek yang penting dalam perkembangan performa, terutama untuk pencegahan kram yang disebabkan oleh dehidrasi dan kehilangan elektrolit, umumnya disebabkan karena kekurangan potassium, magnesium, sodium dan kalsium yang mana mikronutrien ini memiliki peran spesifik terkait mekanisme penyediaan energi untuk kebutuhan sepakbola (Clark, 2014). Biasanya suplemen dalam bentuk cairan akan lebih mudah untuk diserap, Nicholas et al. (1999) melaporkan ingesti karbohidrat saat berolahraga dalam bentuk cairan akan dapat meningkatkan kapasitas performa sepakbola dalam semua tingkatan kompetisi dengan memperlambat onset kelelahan, yang dipengaruhi oleh cadangan glikogen otot yang mencukupi. 

2.2.2	Peranan Serat
[bookmark: _Hlk511942446]Bagian lain yang menarik untuk dibahas adalah terkait serat pangan, bagian dari karbohidrat yang tidak dicerna oleh tubuh, yang sering dihubungkan terhadap makanan yang memiliki kadar nutrisi yang tinggi (Lairon et al. 2005; Montonen et al. 2003; Butcher et al. 2010). Serat dapat didapatkan dari dinding sel tumbuhan contohnya lignin dan pektin. Penggunaan sereal gandum meningkat drastis di seluruh dunia, dikarenakan mengandung bahan fitokimia dan serat pangan yang dapat memberikan manfaat kesehatan (Jones dan Engleson 2010). Sereal gandum adalah salah satu jenis makanan yang digunakan sebagai sumber kaya serat pangan pada level sepakbola elit pemain muda di Inggris seperti yang ditunjukkan pada tabel 3. Terdapat beberapa makanan yang menjadi sumber serat pangan diantaranya adalah roti, sereal dan sayuran.

Tabel 3. 3 sumber utama serat pangan, yang disajikan dalam persentase, antara pemain muda level elit dari akademi English Premier League skuat Usia di bawah 13/14 tahun, Usia di bawah 15/16 tahun dan usia di bawah 18 tahun (Naughton et al., 2017)
	
	Serat Pangan

	Skuat
	

	
	(%)

	
	

	
	Roti – 35

	U13/14 tahun
	Sereal – 25

	
	Sayuran – 21.7

	
	Roti – 38

	U15/16 tahun
	Sayuran – 26.8

	
	Buah – 16.9

	
	Sayuran – 48.7

	U18 tahun
	Buah – 17.9

	
	Roti – 17.9



[bookmark: _GoBack]
Serat pangan, secara prinsip merupakan non pati polisakarida dan lignin yang didapat dari dinding sel tumbuhan, tidak dicerna dengan menggunakan enzim dari system pencernaan manusia, namun menjadi komponen yang penting di dalam diet makanan (DeVries et al. 1999). Serat pangan dapat dikategorikan menjadi dua berdasarkan sifat kelarutannya pada air. Setiap kategori menyuguhkan efek yang berbeda. Serat yang larut air (soluble dietary fiber) terdiri dari polisakarida non tepung, terutama β-glucan dan arabinoxylan. Serat yang tidak larut air (insoluble dietary fiber) terdiri dari lignin, selulosa, dan hemi-selulosa (Bingham 1987; Marlett 1990), dan polisakarida non tepung seperti arabinoxylan. Manfaat kesehatan terkait dengan asupan tinggi akan serat pangan adalah dapat memperlambat penyerapan glukosa, meningkatkan kepadatan feses, menurunkan kadar lemak dalam darah, mencegah kanker usus besar, sebagai pelindung system pencernaan, meningkatkan pergerakan dari usus, meningkatkan waktu transit fekalit dan fermentasinya (Tharanathan dan Mahadevamma 2003). 
Bagian dari serat pangan yang larut air sangat penting di dalam makanan karena mereka dapat menjebak substansi lemak ke dalam saluran pencernaan dan sekaligus, menurunkan kadar kolesterol di dalam darah serta menurunkan resiko penyakit jantung. Serat pangan yang larut dalam air ini memiliki fungsi yang luas dikarenakan kemampuannya untuk mengabsorpsi air dan membentuk suatu struktur seperti jel, dan serat ini hamper sepenuhnya di fermentasi oleh mikroflora di dalam usus besar, menimbulkan efek metabolik dari serat (Lopez et al. 1999). Kemampuan dari serat pangan yang larut dalam air ini dapat menahan penyerapan glukosa di dalam usus halus yang dapat menjadi makanan yang cocok bagi individu yang menderita diabetes (Onyango et al. 2004). Peningkatan konten dari serat yang larut air ini dalam sebuah produk makanan akan kemudian memiliki signifikansi terhadap nutrisi suatu makanan akibat dari keuntungan fisiologis dalam hal ini untuk menurunkan kadar glukosa dan kolestrol dalam darah (Shobana dan Malleshi 2007). Sehingga dalam kasus ini pemain sepakbola terhindar dari bahaya kelebihan berat badan atau obesitas.
Serat pangan yang larut air dapat menurunkan kadar serum kolesterol, glukosa darah setelah makan, dan konten insulin di dalam tubuh pemain sepakbola. Sementara serat pangan yang tidak larut dalam air juga mempunyai dampak yang besar terhadap waktu transit pada sistem pencernaan, mengikat air, mempercepat transit di usus, pemadatan feses dan mengikat beberapa senyawa penyebab kanker. Serat pangan tidak larut air ini dapat mereduksi waktu kontak sejumlah mutagen (bahan yang menyebabkan mutasi) di dalam fekalit terhadap epitel usus dan memodifikasi aktivitas mikroflora di dalam sistem pencernaan dan ujungnya dapat menekan produksi mutagen. Beberapa sumber serat pangan dapat menyerap mutagen dan membuangnya ke dalam feses (Thebaudin et al. 1997).
Panduan dari negara Inggris raya terkait asupan harian serat pangan adalah 25g/hari untuk anak-anak di bawah 16 tahun, dan 30g/hari untuk orang dewasa (SACN, 2015). Pada kenyataannya asupan nutrisi harian pada data tahun 2015 yang didapatkan dari Inggris adalah masih di bawah rekomendasi yaitu 11-12g/hari pada anak-anak dan pada orang dewasa 14g/hari (SACN, 2015). Terkait penelitian yang menghubungkan peranan serat terhadap performa sepakbola memang masih jarang, namun terdapat satu temuan terkait asupan nutrisi pemain muda Inggris (Russell & Pennock, 2011), mendapatkan data asupan nutrisi pemain U18 sebesar 16g/hari. Asupan serat pangan yang tinggi terbukti memiliki hubungan yang bertolak belakang dengan obesitas (Lairon et al., 2005), diabetes (Montonen et al., 2003), penyakit kardiovaskular (Butcher & Beckstrand, 2010), dan gangguan pencernaan (Pituch-Zdanowska et al., 2015). 
[bookmark: _Hlk512011029][bookmark: _Hlk512010710]Berhubung dengan penemuan dan pentingnya serat pangan yang digaungkan oleh para ahli kesehatan, data menunjukkan adanya peningkatan asupan serat pangan yang signifkan pada penelitian lain pada tahun 2017, diantaranya anak-anak 11-16 tahun asupan serat pangan dari 18g/hari menjadi 25g/hari, dan yang diatas 16 tahun dari 25g/hari menjadi 30g/hari (Naughton et al., 2017). Didapatkan rata-rata konsumsi serat pangan pada pemain sepakbola muda yaitu untuk umur di bawah U13/14 19.0 ± 4.7g; dibawah U15/16 19.6 ± 8.3g; dan di bawah U18 17.1 ± 4.2g. Para pemain di bawah U18 tahun mengkonsumsi lebih sedikit seral dan produk-produk roti sehingga didapatkan asupannya rendah (Naughton et al., 2016), untuk konsumsi lain mereka masih sama dengan asupan pemain muda yang lain seperti sayur-sayuran namun ternyata mereka terbiasa dengan makanan-makanan yang rendah akan karbohidrat (Naughton et al., 2016).

3. Simpulan

[bookmark: _Hlk512254195]Sepakbola sebagai olahraga yang aerobik dominan, dalam artian pada aktivitas pertandingannya dominan menggunakan sistem penyediaan energi metabolisme dengan substrat oksigen. Tentunya metabolisme aerob ini tidak hanya memerlukan oksigen saja melainkan karbohidrat dalam hal ini adalah glukosa sebagai molekul yang paling sederhana yang bisa dikonversikan menjadi energi. Dan tentunya bentuk gula ini dapat didapat dengan mengatur asupan nutrisi yang benar dalam hal ini untuk pesepakbola sehingga kadar glikogen dalam otot dan hati dapat membantu performa sang pemain. Didapatkan bahwa para pemain dapat mengkonsumsi karbohidrat sebelum dan saat pertandingan sepakbola, efek yang didapat adalah tidak ada perubahan signifikan secara langsung terhadap kemampuan teknis namun dapat mempengaruhi ketahanan pemain sehingga para pemain yang kurang mengkonsumsi karbohidrat menjadi lebih awal menderita kelelahan kemudian aspek teknisnya secara tidak langsung ikut terpengaruhi. Di sepakbola Eropa asupan nutrisi khususnya sudah sangat diperhatikan mulai dari usia dini ditunjukkan dari hasil penelitian pada pemain sepakbola elit muda liga Inggris, hal yang harus mulai diperhatikan sekolah-sekolah sepakbola di Indonesia untuk lebih memperhatikan asupan gizi muridnya.
Bagian lain yang menarik untuk dibahas adalah terkait serat pangan, bagian dari karbohidrat yang tidak dicerna oleh tubuh, didapatkan berasal dari dinding sel tumbuhan, yang sering dihubungkan terhadap makanan yang memiliki kadar nutrisi yang tinggi Penggunaan sereal gandum meningkat drastis di seluruh dunia, dikarenakan mengandung bahan fitokimia dan serat pangan yang dapat memberikan manfaat kesehatan Sereal gandum adalah salah satu jenis makanan yang paling umum digunakan sebagai sumber kaya serat pangan pada data temuan anak sekolah sepakbola di Inggris. Menkonsumsi serat pada pemain sepakbola, yang terbukti meningkatkan kualitas konten dari asupan nutrisi dapat digunakan sebagai pencegahan masalah kesehatan yang serius, khususnya pada sistem pencernaan sang pemain.

4. Saran

Nutrisi adalah aspek yang sangat penting di dalam perkembangan sepakbola, khususnya pada pertumbuhan dan perkembangan youth soccer players atau pembinaan sejak dini di level grass roots. Untuk membentuk sebuah skuad sepakbola yang kompetitif dibutuhkan investasi besar untuk asupan nutrisi ini. Sekiranya pemangku kepentingan di sepakbola Indonesia dapat lebih memperhatikan terkait ilmu gizi ini. Sekiranya kita dapat memulainya dari sekolah-sekolah sepakbola yang sudah ada tersebar di seluruh penjuru nusantara dan memberikan panduan khusus terkait gizi pada anak sekolah sepakbola. Pembahasan lebih lanjut dibutuhkan terkait makronutri dan mikronutrisi yang dibutuhkan pemain sepakbola. Contohnya peran protein dan lemak pada pemain sepakbola, serta mikronutrien penting seperti mineral besi, vitamin, zinc dan mikronutrien lain yang dapat menjadi suplemen penting peningkat performa sepakbola di dalam pertandingan.
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