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Proper nutritional intake among martial arts athletes is crucial to meet their performance
needs. This community service program aims to enhance martial arts athletes' knowledge
of supplement use and improve their ability to select appropriate supplements. Fifty
athletes from various martial arts participated in this counseling session at Subang
Regency. The method used was an educational approach, where a questionnaire
assessing knowledge and supplement usage was administered before and after the
session. Results indicated a significant improvement in the athletes’ knowledge of
supplements, with increased understanding of supplement types, proper usage timing,
and safety considerations. The program directly benefited the partners by equipping
athletes with practical skills in supplement selection and empowering coaches to better
guide their athletes' nutritional practices. In conclusion, this community service activity
revealed that athletes' understanding of supplements was initially low, but through
targeted education, participants gained actionable knowledge that can enhance their
performance and safety. More extensive socialization for both athletes and coaches is
recommended to sustain these improvements..

Pengaturan asupan nutrisi yang tepat bagi atlet bela diri sangat penting untuk menunjang
performa yang maksimal. Program pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan untuk
meningkatkan pemahaman para atlet bela diri mengenai penggunaan suplemen dan
meningkatkan kemampuan mereka dalam memilih suplemen yang tepat. Sebanyak 85
atlet dari berbagai cabang olahraga bela diri mengikuti program penyuluhan ini. Metode
yang digunakan adalah metode penyuluhan, di mana kuesioner diberikan sebelum dan
sesudah penyuluhan untuk mengukur pengetahuan dan penggunaan suplemen oleh atlet.
Hasil kuesioner menunjukkan adanya peningkatan signifikan pemahaman atlet
mengenai suplemen, dengan peningkatan pengetahuan tentang jenis suplemen, waktu
penggunaan yang tepat, dan pertimbangan keamanan. Program ini memberikan manfaat
langsung bagi mitra dengan membekali atlet keterampilan praktis dalam pemilihan
suplemen dan memberdayakan pelatih untuk lebih baik membimbing praktik nutrisi atlet
mereka. Kesimpulannya, kegiatan pengabdian ini menunjukkan bahwa pengetahuan
atlet tentang suplemen awalnya masih tergolong rendah, namun melalui edukasi yang
tepat sasaran, peserta memperoleh pengetahuan yang dapat diterapkan untuk
meningkatkan performa dan keamanan mereka. Diperlukan sosialisasi yang lebih
intensif untuk atlet dan pelatih agar peningkatan ini dapat berkelanjutan.
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A. PENDAHULUAN

Atlet bela diri di Kabupaten Subang, khususnya yang tergabung dalam KONI Kabupaten Subang,
menghadapi tantangan dalam mempersiapkan diri menuju Babak Kualifikasi Pekan Olahraga Nasional (BK
PON) 2025. Observasi awal menunjukkan bahwa mayoritas atlet memiliki pemahaman yang terbatas tentang
penggunaan suplemen olahraga. Banyak atlet mengonsumsi suplemen tanpa pengetahuan yang memadai
mengenai jenis, fungsi, waktu konsumsi yang tepat, maupun potensi risiko kesehatan. Kondisi ini diperparah
oleh minimnya akses informasi yang kredibel tentang nutrisi olahraga dan kurangnya pendampingan dari ahli
gizi olahraga.

Kesenjangan pengetahuan ini sangat krusial karena cabang olahraga bela diri membutuhkan daya tahan
dan kekuatan yang optimal. Pengaturan asupan nutrisi yang tepat bagi atlet bela diri sangat penting untuk
menunjang performa yang maksimal (Siahaan et al., 2025). Dalam dunia olahraga, pencapaian performa
puncak menjadi tujuan utama bagi setiap atlet. Berbagai faktor, seperti latihan yang disiplin, teknik yang tepat,
dan nutrisi yang baik, berkontribusi dalam mencapai tujuan tersebut. Salah satu aspek yang semakin
mendapatkan perhatian adalah penggunaan suplemen olahraga. Suplemen ini dirancang untuk mendukung
kinerja fisik, meningkatkan pemulihan, dan mengoptimalkan hasil latihan. Namun, meskipun banyak atlet
yang mengandalkan suplemen, penting untuk memahami manfaat dan potensi risikonya.

Berdasarkan penelitian sebelumnya, beberapa suplemen, seperti protein whey, kreatin, dan asam amino
rantai cabang (BCAA), telah terbukti efektif dalam meningkatkan performa atlet. Protein whey, misalnya,
dapat membantu mempercepat pemulihan otot setelah latihan intensif (Lam et al., 2019). Kreatin, di sisi lain,
dikenal luas untuk meningkatkan daya ledak dan kekuatan (Kazeminasab et al., 2025). Namun, tidak semua
suplemen terbukti aman atau efektif, sehingga pemilihan dan penggunaan yang bijak menjadi sangat penting.

Suplemen olahraga telah menjadi semakin populer di kalangan atlet dari semua tingkatan, dari
penggemar rekreasi hingga profesional elit, sebagai sarana untuk meningkatkan kinerja, pemulihan, dan
kesejahteraan mereka secara keseluruhan. Namun, bidang nutrisi olahraga kompleks, dengan beragam
suplemen yang tersedia, dan berbagai tingkat bukti ilmiah yang mendukung kemanjurannya (Yu & Ding,
2025). Sangat penting bagi para atlet untuk memiliki pemahaman yang komprehensif tentang potensi manfaat,
keterbatasan, dan pertimbangan keselamatan yang terkait dengan suplemen olahraga untuk membuat
keputusan berdasarkan informasi tentang penggunaannya (Maughan et al., 2018).

Industri nutrisi olahraga telah mengalami pertumbuhan yang signifikan dalam beberapa tahun terakhir,
dengan berbagai suplemen tersedia, dari produk yang sudah mapan hingga formulasi yang muncul dan
seringkali tidak terbukti (LOpez-Samanes et al., 2024). Atlet dapat tertarik pada suplemen ini dengan harapan
mendapatkan keunggulan kompetitif, meningkatkan komposisi tubuh mereka, atau membantu pemulihan.
Namun, sangat penting bagi atlet untuk mendekati penggunaan suplemen dengan hati-hati, karena tidak semua
klaim yang dibuat oleh produsen didukung oleh bukti ilmiah yang kuat (Miller et al., 2022).

Sejumlah faktor dapat memengaruhi kinerja atlet, termasuk pengkondisian fisik, pengalaman spesifik
olahraga, dan program pelatihan dan nutrisi yang dirancang dengan baik (Kreider et al., 2012). Prevalensi
suplementasi nutrisi di antara atlet terlatih berkisar antara 40% hingga 100%, namun banyak yang kekurangan
informasi yang dapat diandalkan untuk membuat keputusan suplemen. Personalisasi strategi suplementasi

berdasarkan bukti ilmiah sangat penting bagi atlet dan staf medis untuk mengoptimalkan kinerja dan
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menetapkan harapan yang realistis untuk hasil (Kaufman et al., 2022).

Berdasarkan analisis situasi tersebut, rumusan masalah pengabdian ini adalah: (1) Bagaimana tingkat
pemahaman atlet bela diri di Kabupaten Subang tentang jenis-jenis suplemen olahraga dan fungsinya? (2)
Bagaimana praktik penggunaan suplemen di kalangan atlet bela diri saat ini? (3) Bagaimana meningkatkan
pengetahuan dan keterampilan atlet serta pelatih dalam memilih dan menggunakan suplemen olahraga yang
tepat dan aman?

Melalui program penyuluhan ini, solusi yang ditawarkan adalah peningkatan pengetahuan atlet
khususnya atlet bela diri mengenai suplemen olahraga, cara pengaturan berat badan, dan komposisi tubuh.
Target luaran dari program ini meliputi: (1) Peningkatan pengetahuan atlet tentang jenis, fungsi, dan cara
penggunaan suplemen yang tepat; (2) Peningkatan kemampuan atlet dalam memilih suplemen sesuai
kebutuhan individu; (3) Peningkatan kesadaran pelatih tentang pentingnya monitoring konsumsi suplemen
atlet; (4) Tersedianya panduan praktis penggunaan suplemen untuk atlet bela diri. Sehingga dalam persiapan
menuju BK PON 2025, kebutuhan nutrisi para atlet bisa terpenuhi dengan baik, mengetahui cara pemilihan
dan penggunaan suplemen olahraga yang sesuai kebutuhan sehingga menghasilkan performa yang maksimal
pula.

Untuk para pelatih, program ini memberikan pengetahuan mengenai jenis suplemen yang tepat untuk
meningkatkan performa dan untuk pemulihan. Hasil dari program pengabdian ini diharapkan mampu
meningkatkan kemampuan pelatih dan atlet untuk memilih serta memutuskan penggunaan suplemen yang
sesuai kebutuhan sehingga dapat mencapai performa maksimal, terutama dalam persiapan menghadapi BK

PON 2025 yang merupakan event penting bagi prestasi olahraga daerah.

B. PELAKSANAAN DAN METODE

Program pengabdian kepada masyarakat ini dilaksanakan pada bulan Oktober 2024 di Kantor KONI
Kabupaten Subang, Jawa Barat. Peserta yang terlibat dalam kegiatan ini adalah 85 atlet dari berbagai cabang
olahraga bela diri, termasuk karate, taeckwondo, pencak silat, judo, dan tinju. Latar belakang peserta sangat
beragam, dengan rentang usia 15-30 tahun, dan tingkat kompetisi dari tingkat daerah hingga nasional. Sebagian
besar peserta adalah atlet aktif yang sedang mempersiapkan diri untuk Babak Kualifikasi PON 2025.

Metode yang digunakan dalam kegiatan ini adalah metode penyuluhan edukatif dengan pendekatan
partisipatif. Kegiatan dimulai dengan pemberian pre-test menggunakan kuesioner terstruktur untuk mengukur
tingkat pengetahuan awal peserta tentang suplemen olahraga. Kuesioner mencakup pertanyaan tentang jenis-
jenis suplemen, fungsi masing-masing suplemen, waktu konsumsi yang tepat, dosis yang direkomendasikan,
serta potensi efek samping dan kontraindikasi.

Materi penyuluhan yang disampaikan meliputi: (1) Pengenalan jenis-jenis suplemen olahraga yang
umum digunakan (protein whey, kreatin, BCAA, beta-alanine, kafein, vitamin, dan mineral); (2) Fungsi dan
manfaat masing-masing suplemen untuk performa olahraga; (3) Timing dan dosage yang tepat untuk konsumsi
suplemen; (4) Cara membaca label dan memilih produk suplemen yang aman dan terdaftar BPOM; (5) Potensi
risiko dan efek samping penggunaan suplemen; (6) Prinsip food first — pentingnya nutrisi dari makanan utuh

sebelum mempertimbangkan suplementasi.
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Penyampaian materi dilakukan melalui presentasi interaktif dengan durasi 120 menit, dilengkapi dengan
sesi tanya jawab untuk mengakomodasi pertanyaan spesifik dari peserta. Setelah penyuluhan, dilakukan post-
test menggunakan kuesioner yang sama untuk mengukur peningkatan pemahaman peserta. Data dari pre-test
dan post-test kemudian dianalisis secara deskriptif untuk mengevaluasi efektivitas program.

Partisipasi mitra dalam pelaksanaan kegiatan sangat aktif. KONI Kabupaten Subang menyediakan
tempat dan fasilitas, serta membantu koordinasi dengan atlet dan pelatih. Para pelatih juga hadir dalam
penyuluhan untuk mendapatkan pemahaman yang sama dengan atlet, sehingga dapat memberikan bimbingan
yang tepat di masa mendatang. Selain itu, peserta diberikan modul sederhana berisi panduan praktis
penggunaan suplemen yang dapat dijadikan referensi.. Diagram alur pelaksanaan kegiatan pengabdian terlihat
pada Gambar 1.

*Pengkajian dan perijinan dengan Pengurus KONI Kabupaten
Subang dilakukan dengan survey lokasi, observasi dan
ZEN0LCIERRS  dokumentasi

dan perizinan

*Memberikan pelatihan tentang materi-materi yang berhubungan
dengan kondisi fisik atlet dan suplemen olahraga dan
melakukan pengukuran komposisi tubuh

+Evaluasi pemahaman atlet dengan kuesioner tentang suplemen
olahraga dan penggunaan suplemen pada atlet juga hasil

Evaluasi pengukuran komposisi tubuh

program

Gambar 1. Tahapan kegiatan pengabdian
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C. HASIL DAN PEMBAHASAN

Dari hasil kuesioner mengenai penggunaan suplemen didapatkan hasil pada Gambar 2.

70
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50

Persentase
) w o
) S )

[EEN
o

Pernah Tidak Pernah

Gambar 2. Persentase pelatihan gizi yang diikuti

Dari Gambar 2 diketahui bahwa persentase atlet yang pernah mengikuti pelatihan gizi sebanyak
33,93% dan yang tidak pernah menggunakan 66,07%. Data ini menunjukkan adanya kesenjangan yang
signifikan dalam akses dan partisipasi atlet terhadap program edukasi gizi olahraga. Rendahnya persentase
atlet yang telah mengikuti pelatihan gizi menjadi indikator penting bahwa intervensi edukasi nutrisi belum
menjangkau sebagian besar populasi atlet secara merata.

Kesenjangan ini dapat disebabkan oleh berbagai faktor sistemik dan struktural. Pertama, ketersediaan
program pelatihan gizi yang masih terbatas dan belum terdistribusi secara merata di berbagai tingkatan
kompetisi dan cabang olahraga (Akbar Harmono et al., 2024). Banyak atlet, terutama yang berada di tingkat
daerah atau klub kecil, tidak memiliki akses terhadap ahli gizi olahraga atau program edukasi nutrisi yang
terstruktur. Kedua, prioritas pengembangan atlet yang masih lebih berfokus pada aspek teknis dan fisik,
sementara aspek nutrisi sering kali dianggap sebagai komponen sekunder atau pelengkap dalam program
pembinaan atlet (Baker et al., 2023). Berdasarkan jenis protein yang dikonsumsi dapat dilihat pada Gambar 3.
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Gambar 3. Persentase penggunaan suplemen protein pada atlet

Dari Gambar 3 diketahui bahwa persentase jenis protein yang paling banyak dikonsumsi atlet adalah
whey protein. Dari atlet yang menggunakan suplemen protein, whey protein menjadi pilihan yang paling
dominan. Popularitas whey protein di kalangan atlet dapat dijelaskan oleh beberapa keunggulannya, yaitu
tingginya kandungan asam amino esensial, terutama leusin yang berperan penting dalam sintesis protein otot,
serta kecepatan absorpsinya yang tinggi sehingga ideal dikonsumsi pasca latihan (Burd & Phillips, 2010).

Whey protein juga memiliki nilai biologis yang tinggi dan mengandung profil asam amino lengkap
yang dibutuhkan untuk pemulihan dan pembentukan otot (Jaafir & Mahdi, 2024). Selain itu, ketersediaan
whey protein di pasaran yang luas dengan berbagai varian rasa dan harga membuat suplemen ini lebih mudah
diakses oleh atlet. Penggunaan whey protein yang tinggi juga mencerminkan pemahaman atlet tentang
pentingnya asupan protein berkualitas tinggi untuk mendukung performa dan pemulihan setelah latihan
intensif (Mhamed et al., 2024). Berdasarkan jenis suplemen asam amino yang dikonsumsi dapat dilihat pada
Gambar 4.
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Arginine
Amino ;

Beta Alanine
Lucien
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Gambar 4. Persentase penggunaan suplemen asam amino pada atlet
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Dari Gambar 4 diketahui bahwa persentase terbesar pada atlet tidak pernah mengkonsumsi asam
amino. Hasil ini menunjukkan bahwa mayoritas atlet tidak mengonsumsi suplemen asam amino. Namun, bagi
atlet yang mengonsumsinya, BCAA merupakan jenis yang paling banyak dipilih. BCAA yang terdiri dari
leusin, isoleusin, dan valin memiliki peran khusus dalam metabolisme otot, yaitu dapat mengurangi kerusakan
otot selama latihan intensif, mempercepat pemulihan, dan mengurangi kelelahan sentral (T & AC, 2025).

Rendahnya konsumsi suplemen asam amino secara umum dapat disebabkan oleh beberapa hal, seperti
kurangnya pemahaman tentang manfaat spesifik asam amino, harga suplemen yang relatif mahal, atau asumsi
bahwa kebutuhan asam amino sudah tercukupi melalui suplemen protein atau makanan yang dikonsumsi.
Pemilihan BCAA sebagai suplemen asam amino yang paling populer menunjukkan bahwa atlet yang
menggunakannya memiliki pengetahuan tentang manfaat spesifik BCAA untuk performa dan pemulihan otot.
Untuk yang pernah mengkonsumsi ada yang mengkonsumsi asam amino yang paling banyak adalah jenis
BCAA (T & AC, 2025). Berdasarkan jenis suplemen system imun yang dikonsumsi dapat dilihat pada Gambar
5.

Tidak Pernah
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Hydroxy Methyl Butyrat
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Inosine

Co Enzym Q10

0 5 10 15 20 25 30 35 40
Persentase

Gambar 5. Persentase penggunaan suplemen imun pada atlet

Dari Gambar 5 diketahui bahwa persentase suplemen sistem imun yang sering dikonsumsi oleh atlet
adalah Vitamin D. Vitamin D menjadi suplemen sistem imun yang paling sering dikonsumsi oleh atlet. Hal ini
merupakan pilihan yang tepat mengingat Vitamin D memiliki peran penting tidak hanya untuk kesehatan
tulang, tetapi juga untuk fungsi imun, fungsi otot, dan regulasi inflamasi (Handayani et al., 2025). Atlet yang
berlatih intensif cenderung rentan mengalami penurunan sistem imun, terutama setelah latihan berat atau
kompetisi (Walsh, 2018).

Tingginya konsumsi Vitamin D juga dapat dikaitkan dengan meningkatnya kesadaran tentang
prevalensi defisiensi Vitamin D, terutama pada atlet yang berlatih di dalam ruangan atau di daerah dengan
paparan sinar matahari terbatas (Knechtle et al., 2021). Selain itu, penelitian-penelitian terbaru yang
menunjukkan hubungan antara kadar Vitamin D yang optimal dengan performa atletik dan pencegahan cedera
juga berkontribusi terhadap popularitas suplemen ini di kalangan atlet (Abushamma, 2022). Berdasarkan

suplemen mikronutrien yang dikonsumsi oleh atlet dapat dilihat pada Gambar 6.
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Gambar 6. Persentase penggunaan suplemen mikronutrien

Dari Gambar 6 diketahui paling banyak suplemen mikronutrien yang dikonsumsi atlet adalah Vitamin
C. Vitamin C merupakan suplemen mikronutrien yang paling banyak dikonsumsi oleh atlet. Popularitas
Vitamin C dapat dijelaskan oleh berbagai manfaatnya, antara lain sebagai antioksidan kuat yang melindungi
sel dari kerusakan akibat stres oksidatif selama latihan intensif, perannya dalam sintesis kolagen yang penting
untuk kesehatan jaringan ikat, serta fungsinya dalam mendukung sistem imun (Yameny, 2025).
Setelah pelaksanaan penyuluhan, hasil post-test menunjukkan peningkatan yang signifikan. Sebanyak 86%
peserta mampu mengidentifikasi dengan benar berbagai jenis suplemen dan fungsinya. Pemahaman tentang
timing konsumsi suplemen meningkat dari 30% menjadi 82%. Pengetahuan tentang cara membaca label dan
memilih produk yang aman juga meningkat drastis dari 15% menjadi 75%. Hal ini menunjukkan bahwa
metode penyuluhan yang diterapkan efektif dalam meningkatkan pemahaman atlet.

Luaran program yang dihasilkan meliputi: (1) Modul panduan praktis penggunaan suplemen untuk
atlet bela diri yang dibagikan kepada seluruh peserta; (2) Peningkatan kapasitas 50 atlet dalam memilih dan
menggunakan suplemen secara bijak; (3) Peningkatan kesadaran pelatih tentang pentingnya monitoring nutrisi
dan suplementasi atlet; (4) Komitmen dari KONI Kabupaten Subang untuk melanjutkan program edukasi
nutrisi secara berkala.

Implementasi solusi yang ditawarkan terbukti efektif mengatasi masalah mitra. Melalui penyuluhan
yang terstruktur dan partisipatif, atlet tidak hanya mendapatkan pengetahuan teoritis tetapi juga keterampilan
praktis dalam memilih suplemen. Sesi tanya jawab yang interaktif memungkinkan atlet untuk mendiskusikan
kasus-kasus spesifik mereka, sehingga pembelajaran menjadi lebih kontekstual dan applicable.

Faktor pendorong keberhasilan program ini antara lain: (1) Antusiasme tinggi dari peserta karena
kegiatan ini sangat relevan dengan kebutuhan mereka dalam persiapan PON; (2) Dukungan penuh dari KONI
Kabupaten Subang dalam hal koordinasi dan fasilitas; (3) Kehadiran pelatih yang turut memperkuat

keberlanjutan program karena mereka dapat terus membimbing atlet; (4) Materi yang praktis dan langsung
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applicable dalam kehidupan sehari-hari atlet.

Sementara itu, faktor penghambat yang diidentifikasi meliputi: (1) Keterbatasan waktu penyuluhan
yang membuat beberapa topik tidak dapat dibahas secara mendalam; (2) Perbedaan tingkat pendidikan dan
kemampuan literasi peserta yang memerlukan penyesuaian cara penyampaian; (3) Akses terbatas terhadap
produk suplemen berkualitas dan terdaftar BPOM di daerah, yang dapat menjadi kendala implementasi
pengetahuan yang telah diperoleh.

Dalam konteks penggunaan suplemen yang spesifik, hasil penyuluhan menunjukkan peningkatan
pemahaman tentang berbagai jenis suplemen. Protein whey, yang dikenal dapat mempercepat pemulihan otot
setelah latihan intensif (Lam et al., 2019; Jaafir & Mahdi, 2024), kini dipahami oleh 85% peserta sebagai
suplemen untuk recovery, bukan untuk peningkatan massa otot secara instan seperti yang sebelumnya
dipercaya. Kreatin, yang efektif untuk meningkatkan daya ledak dan kekuatan (Kazeminasab et al., 2025), kini
dipahami dengan lebih baik termasuk protokol loading dan maintenance dose-nya.

Pemahaman tentang BCAA (Branched-Chain Amino Acids) juga meningkat signifikan. Atlet kini
memahami bahwa BCAA berperan dalam pemulihan otot dan dapat mengurangi kerusakan otot akibat latihan
intensif (T & AC, 2025). Demikian pula dengan beta-alanine dan kafein yang manfaatnya untuk endurance
dan focus kini lebih dipahami berdasarkan bukti ilmiah (Murphy et al., 2022).

Aspek keamanan juga mendapat perhatian khusus dalam penyuluhan. Peserta diedukasi tentang
pentingnya memilih produk yang terdaftar di BPOM dan menghindari produk dengan klaim yang tidak
realistis. Diskusi tentang third-party testing juga dilakukan, mengacu pada penelitian Schott et al. (2024) yang
menekankan pentingnya produk tersertifikasi untuk menghindari kontaminasi dan doping.

Program ini juga menekankan prinsip ‘food first' — bahwa suplemen hanyalah pelengkap, bukan
pengganti nutrisi dari makanan utuh. Atlet diingatkan bahwa fondasi performa tetaplah pola makan yang
seimbang dan teratur. Suplemen hanya diperlukan ketika kebutuhan nutrisi tidak dapat dipenuhi melalui

makanan, atau dalam situasi tertentu yang memerlukan nutrisi spesifik dalam jumlah tinggi.

Dampak nyata bagi mitra terlihat dari komitmen KONI Kabupaten Subang untuk menjadikan edukasi
nutrisi sebagai bagian dari program pembinaan atlet. Beberapa pelatih juga menyatakan akan berkonsultasi
dengan ahli gizi olahraga sebelum merekomendasikan suplemen kepada atlet mereka. Hal ini menunjukkan

perubahan mindset yang positif dalam pendekatan terhadap suplementasi olahraga.

D. PENUTUP

Simpulan

Kesimpulan dari kegiatan pengabdian ini adalah pengetahuan atlet bela diri di Kabupaten Subang tentang
suplemen olahraga awalnya masih tergolong rendah, dengan sebagian besar atlet memiliki pemahaman yang
terbatas tentang jenis, fungsi, dan cara penggunaan suplemen yang tepat. Setelah mengikuti program
penyuluhan, terjadi peningkatan signifikan dalam pemahaman atlet, yang ditunjukkan dengan meningkatnya
kemampuan mengidentifikasi jenis suplemen, memahami timing konsumsi yang tepat, dan memilih produk
yang aman. Faktor pendorong keberhasilan program meliputi antusiasme peserta, dukungan penuh dari KONI

Kabupaten Subang, dan keterlibatan pelatih. Sementara faktor penghambat mencakup keterbatasan waktu dan
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akses terhadap produk berkualitas di daerah.

Saran tindak lanjut program pengabdian ini meliputi: (1) Pelaksanaan pelatihan lanjutan yang lebih
mendalam tentang perhitungan kebutuhan gizi individu dan penyusunan program suplementasi yang
dipersonalisasi untuk setiap atlet; (2) Pendampingan berkala oleh ahli gizi olahraga untuk monitoring konsumsi
suplemen dan evaluasi efektivitasnya terhadap performa; (3) Pengembangan sistem konsultasi nutrisi online
yang dapat diakses atlet dan pelatih untuk mendapatkan advice yang cepat dan tepat; (4) Kerjasama dengan
distributor resmi suplemen untuk memastikan ketersediaan produk berkualitas dan terdaftar BPOM di
Kabupaten Subang; (5) Integrasi edukasi nutrisi dan suplementasi ke dalam program pembinaan atlet KONI
secara sistematis dan berkelanjutan.

Rekomendasi yang dapat diberikan untuk pelatih adalah perlu memperhatikan suplemen apa yang
dikonsumsi atlet, membangun komunikasi rutin dengan atlet tentang suplementasi, dan berkonsultasi dengan
ahli gizi olahraga sebelum merekomendasikan suplemen tertentu. Untuk atlet, diharapkan dapat mengikuti
berbagai pelatihan mengenai nutrisi olahraga secara berkelanjutan, mengatur asupan nutrisi dari makanan
sebagai prioritas utama, berkonsultasi dengan ahli sebelum memulai suplementasi, dan selalu memilih produk
yang terdaftar BPOM serta tersertifikasi third-party testing. Dengan demikian, penggunaan suplemen olahraga
dapat dilakukan secara bijak, aman, dan efektif untuk mendukung pencapaian performa optimal atlet bela diri
Kabupaten Subang.
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