
Ulasan Gizi :
U.S. Protein Susu untuk 
Kesehatan dan Gaya Hidup Aktif

Protein whey dikenal sebagai komponen kunci dalam pemulihan kebugaran 
para atlit profesional dan penggemar gym. Dewasa ini masyarakat luas, 
termasuk penggemar olahraga, orang dewasa, pemerhati kesehatan, dan 
pemerhati masalah berat badan, juga mulai menyadari keuntungan dari diet 
protein untuk mewujudkan tujuan kesehatan dan gaya hidup aktif. Melibatkan 
protein susu dan whey yang berkualitas ke dalam makanan dan minuman yang 
dikonsumsi secara teratur setiap hari akan membantu konsumen mencapai diet 
tinggi protein untuk menjaga berat badan normal, menunda rasa lapar, dan 
mempercepat pemulihan kebugaran setelah latihan.

U.S. Dairy Protein: Pilihan Protein yang Cerdas
Petunjuk diet di seluruh dunia umumnya hanya berfokus pada jumlah protein 
yang sebaiknya dikonsumsi untuk mencegah kekurangan energi dan protein. 
Sesungguhnya setiap pangan sumber protein memiliki kualitas protein yang 
berbeda-beda. Secara umum pangan hewani memiliki daya cerna dan daya serap 
protein yang lebih baik dibandingkan pangan nabati. Oleh karena itu fokus perhatian 
kita dalam memilih sumber protein haruslah kepada kualitas, bukan kuantitas. 
Bahan pangan dengan kandungan protein lebih tinggi, belum tentu proteinnya 
dapat digunakan di dalam tubuh sama baiknya dengan bahan pangan yang kadar 
proteinnya lebih rendah. 

Protein susu diketahui memiliki kualitas yang sangat baik dengan 
kandungan asam amino esensial dan non-esensial yang lengkap. 
Selain itu, protein dari susu dan produk olahannya (U.S. Dairy Protein) 
diketahui dapat memberikan keuntungan dalam manajemen berat badan, 
komposisi tubuh, kesehatan otot, pemulihan pasca latihan/aktivitas fisik, 
kesehatan di usia lanjut, dan banyak lainnya. 
Terdapat tiga faktor yang harus diperhatikan dalam memilih protein yaitu: 
jumlah konsumsi, kualitas, dan waktu konsumsi. Jumah konsumsi yang 
dianjurkan adalah 20-30 gram protein pada setiap waktu makan utama.
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U.S. Protein Susu untuk Kesehatan dan Gaya Hidup Aktif

Fungsi Protein Susu yang Berkualitas Tinggi

Menunda lapar: 
protein whey dapat membantu memberikan rasa kenyang yang lebih lama  
dibandingkan karbohidrat atau lemak10-13

Mendapatkan otot tanpa lemak: 
konsumsi protein whey dan melakukan latihan fisik  secara teratur dapat 
membantu pembentukan otot tanpa lemak, dibandingkan dengan latihan fisik 
saja atau konsumsi karbohidrat dan latihan secara teratur 14-19

Mempercepat pemulihan pasca latihan:  
Konsumsi protein whey pasca latihan dapat membantu perbaikan dan pem-
bentukan otot.14, 26,27

Membantu menjaga otot:
Konsumsi protein berkualitas tinggi dan latihan secara teratur dapat 
membantu menjaga massa otot hingga masa tua dan memungkinkan untuk 
tetap melakukan pola hidup aktif20,21

Menjaga berat tubuh sehat:
Mengurangi asupan kalori dan mengonsumsi diet tinggi protein menggunakan protein whey dapat mempercepat penurunan berat badan melalui 
penghilangan lemak, serta membantu menjaga massa otot tanpa lemak.1-9
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U.S. Dairy Protein: Menyeimbangkan Waktu dan Kuantitas
Kunci dalam mengoptimalkan keuntungan dari protein whey dan protein susu adalah mengetahui seberapa 
banyak dan kapan protein tersebut harus dikonsumsi. Penelitian belakangan ini menunjukkan bahwa 
seseorang harus menyeimbangkan konsumsi protein hariannya untuk memaksimalkan kebaikan dan manfaat 
sehat dari protein susu22-25. Ada  batasan maksimum terhadap jumlah protein yang dapat diserap atau 
digunakan tubuh dalam satu waktu tertentu. Konsumsi 20-30 gram protein kualitas tinggi per waktu makan 
utama22,23,24 adalah aturan yang paling baik untuk memastikan perolehan keuntungan maksimal dari protein 
tersebut. Perhatian harus diberikan dalam konsumsi protein setelah olahraga.  Penelitian menunjukkan 
konsumsi 20 gram protein whey setelah olahraga dapat meningkatkan sintesis protein otot (muscle protein 
synthesis = MPS) pada orang dewasa yang sehat.26,27

(a)

Distribusi protein merata

(b)

Distribusi protein tidak merata

Maksimum 
sinteSis 
protein

SARAPAN

-30 g 
Protein

MAKAN SIANG

-30 g 
Protein

MAKAN MALAM

-30 g 
Protein

SARAPAN

-10 g 
Protein

MAKAN SIANG

-32 g 
Protein

MAKAN MALAM

-60 g 
Protein

Gambar di atas menunjukkan bahwa dengan konsumsi protein yang seimbang pada setiap waktu makan 
utama (sarapan, makan siang dan makan malam) akan memaksimalkan sintesis protein di dalam tubuh. 
Gambar di atas menunjukkan rekomendasi jumlah protein setiap santapan, yaitu 30 gram.
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Cara Mudah Memasukkan Protein ke dalam Santapan per Hari

Menikmati yoghurt dengan toping kacang dan buah.

SARAPAN MAKAN SIANG

KUDAPAN MAKAN MALAM

Menambahkan konsumsi smoothies buah yang mengandung 
protein whey

Mengonsumsi snack/energy bar yang dibuat dengan protein susu 
atau protein whey

Menambahkan protein whey ke dalam sup untuk menyempurnakan 
kualitas santapan

U.S Protein Susu untuk Kesehatan dan Gaya Hidup Aktif

U.S. Protein Susu untuk Kesehatan dan Gaya Hidup Aktif
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Pembentukan Massa Otot dan Pengendalian Rasa 
Lapar 
The International Olympic Committee Concensus Statement on Sport Nutrition menyatakan  
“Pangan atau kudapan yang mengandung protein berkualitas tinggi sebaiknya dikonsumsi 
secara teratur per hari sebagai bagian dari total konsumsi protein, dan secara khusus secara 
langsung setelah berolahraga, dengan jumlah yang tepat untuk memaksimalkan sintesis 
protein, menjaga dan menambahkan massa otot dan tulang secara berkesinambungan, 
serta memperbaiki jaringan yang rusak. Mengonsumsi pangan atau minuman dengan 15-25 
gram protein sesudah berolahraga dapat memaksimalkan sintesis protein”.28

PENELITIAN

Memahami Lebih Dalam Hasil Kajian Ilmiah
a. Memaksimalkan SinteSis Protein Otot

Penelitian menunjukkan konsumsi 20 gram protein whey pada waktu istirahat dan sesudah berolahraga dapat 
meningkatkan sintesis protein otot.

Sebanyak 48 laki-laki muda yang terbiasa berolahraga diberikan sarapan tinggi protein, kemudian mereka 
melakukan latihan intensif selama tiga jam. Segera setelah latihan selesai, mereka dibagi ke dalam empat 
kelompok (masing-masing 12 orang) dan diberikan minuman berprotein yang mengandung 0, 10, 20 atau 40 
gram isolat protein whey. Hasil pengukuran menunjukkan bahwa konsumsi 20 gram isolat protein whey dapat 
memaksimalkan sintesis protein otot selama istirahat dan mengikuti latihan.26

Istirahat

Latihan

Tanda yang sama berarti tidak 
berbeda nyata satu sama lain 
(p>0.05, n = 12)
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b. Mengontrol Rasa Lapar

Diet tinggi protein menunjukkan peningkatan persepsi rasa kenyang dan mengurangi keinginan untuk makan ketika asupan 
kalori dibatasi.  Hal ini dapat membantu mendapatkan hasil yang lebih baik ketika berusaha untuk menurunkan berat badan. 

Sebuah penelitian dilakukan pada 38 wanita yang mengalami pengurangan asupan energi sebanyak 750 kilokalori 
per hari selama 9 minggu. Mereka dibagi ke dalam dua kelompok (masing-masing 19 orang) berdasarkan kadar 
protein di dalam dietnya, yaitu 30% (diet tinggi protein = HP-AM) atau 18 % (diet normal protein = NP-AM).  
Selanjutnya pada hari-hari yang berbeda dilakukan pengukuran respon metabolik, nafsu makan, dan respon 
hormon, empat jam setelah makan. Hasil penelitian menunjukkan bahwa diet tinggi protein meningkatkan persepsi 
rasa kenyang dan rasa senang walaupun mereka mengonsumsi kalori yang lebih sedikit.29
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Kesimpulan
Konsumsi protein berkualitas tinggi dengan jumlah dan waktu yang tepat dapat membantu pola hidup aktif dan 
sehat. Konsumsi protein pada jumlah dan waktu yang tepat akan memaksimalkan keuntungan dari protein tersebut 
dalam hal: sintesis protein otot, menjaga massa otot tanpa lemak, mempercepat pemulihan pasca latihan, menunda 
rasa lapar, dan membantu penurunan berat badan. Selain itu, konsumsi diet tinggi protein pada orang dewasa dan 
usia tua dapat membantu menjaga komposisi tubuh dan menunda penuaan.

Mencari Informasi lebih Banyak tentang Protein Susu? 
Sementara U.S. Dairy Export Council® (USDEC) tidak memproduksi atau menjual Protein 
Susu, kami dengan bangga mendukung orang-orang yang melakukannya. Telusuri 
ThinkUSAdairy.org/Nutrition untuk informasi lebih banyak tentang kesehatan dan manfaat 
gizi dari Protein Susu.

INFORMASI 
LEBIH LANJUT

HP-AM
NP-AM
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U.S. Protein Susu untuk Kesehatan dan Gaya Hidup Aktif
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