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KATA PENGANTAR

Puji dan syukur penulis panjatkan kepada Tuhan Yang Maha Kuasa yang telah
memberikan rahmat dan karunia-Nya, sehingga Buku Ajar Gizi Olahraga ini dapat
diselesaikan dengan baik. Pembahasan materi pada buku ajar ini dilakukan dengan cara
memaparkan landasan teori gizi olahraga. Isi buku ajar ini mencakup materi pokok gizi
olahraga, antara lain: pengantar gizi olahraga, fisiologis atlet, patologis atlet, metabolisme,
sistem energi, perhitungan kebutuhan energi, ergogenic aids, status hidrasi, carbohydrate
loading, kebugaran jasmani, dan kunjungan lapangan. Buku Ajar ini dapat digunakan sebagai
salah satu dalam memahami dan mendalamigizi olahraga.

Pada kesempatan ini penulis menyampaikan terima kasih kepada semua pihak yang
telah membantu penulis dalam menyelesaikan buku ajar ini. Mudah-mudahan Buku Ajar ini

dapat memberikan manfaat bagi pembaca (khususnya mahasiswa S1 Gizi Unusa).

Surabaya, 21 Oktober 2017

Penulis,

Nur Amin, S.Si., M.Gizi
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S :

Semua orang pasti ingin sehat. Hidup sehat dapat dilakukan dengan berbagai macam cara, salah
satunya adalah dengan menjaga makanan agar tetap sehat dan bersih. Kebersihan makan perlu
dijaga agar tidak mudah kena penyakit yang ditularkan melalui makanan. Makanan yang
dimakan harus cukup, baik dari segi kualitas maupun kuantitas. Selain itu, makanan juga harus
seimbang. Artinya, perbandingan antara karbohidrat, protein, dan lemak harus sesuai dengan
kebutuhan. Bagaimana mengkombinasikan gizi dan juga olahraga agar berpengaruh positif
terhadap kesehatan kita? Buku ini merupakan buku yang tepat bagi Anda yang ingin sehat
melalui olahraga dan gizi seimbang. Rasakan manfaat buku yang bergiziini dengan membacanya
sampai tuntas.
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