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ABSTRAK

Pembentukan senyawa oksidan dapat memicu stres oksidatif. MDA merupakan salah satu
petanda biologis stres oksidatif pada suatu organisme. Stres oksidatif dapat dicegah dengan
pemberian antioksidan dari luar tubuh. Gula kelapa merupakan sumber yang kaya antioksidan.
Penelitian ini bertujuan mengetahui pengaruh pemberian gula kelapa sebelum olahraga terhadap
penurunan kadar MDA plasma. Penelitian dilakukan menggunakan eksperimental laboratoris
dengan pretest-posttest control group design dilakukan selama 7 hari. Sampel penelitian
menggunakan 27 sampel manusia usia 18-21 tahun kondisi subjek tidak terlatih, terdiri dari tiga
kelompok masing-masing kelompok terdiri dari 9 subjek. Tiga kelompok tersebut adalah : Kq =
kelompok kontrol, K; = kelompok pemberian gula kelapa dosis 0,25 g/kg BB dan K, =
kelompok pemberian gula kelapa dosis 0,5 g/kg BB. Hasil penelitian menunjukkan bahwa rerata
kadar MDAK,, K; dan K, masing-masing adalah 12,02+1,85, 9,89+0,91 dan 7,75t1,61
nmol/ml. Analisis uji bivariat menunjukkan perbedaan yang signifikan (p<0,05). Penurunan
kadar MDA plasma pada K; sebesar 17,72% dan K, sebesar 35,52%. Pemberian gula kelapa
dosis 0,5 g/kg BB memberikan penurunan kadar MDA paling bermakna. Hasil penelitian bahwa
mengkonsumsi gula kelapa dapat menghambat terjadinya kerusakan oksidatif saat berolahraga.

Kata kunci : atioksidan, olahraga, kesehatan

ABSTRACT

The formation of oxidant compounds can trigger oxidative stress. MDA is one of the biological
markers of oxidative stress in an organism. Oxidative stress can be prevented by administering
antioxidants from outside the body. Coconut sugar is a rich source of antioxidants. This study
aims to determine the effect of giving coconut sugar before exercise on decreasing plasma MDA
levels. The study was conducted using an experimental laboratory with pretest-posttest control
group design conducted for 7 days. The study sample used 27 human samples aged 18-21 with
untrained subject conditions, consisting of three groups, each group consisting of 9 subjects.
The three groups are: KO = control group, K1 = group giving coconut sugar dose 0.25 g / kg
BW and K2 = group giving coconut sugar dose 0.5 g / kg BW. The results showed that the mean
MDA levels of KO, K1 and K2 were 12.02 + 1.85, 9.89 + 0.91 and 7.75 £ 1.61 nmol / ml,
respectively. Bivariate test analysis showed a significant difference (p <0.05). Decreased plasma
MDA levels in K1 by 17.72% and K2 by 35.52%. Giving coconut sugar dose of 0.5 g / kg BW
gives the most significant decrease in MDA levels. The results of the study that consuming
coconut sugar can prevent oxidative damage when exercising.

Keywords : antioxidant, sport, health

PENDAHULUAN prestasi bagi atlet dan menurunkan

Latihan yang dilakukan secara risiko penyakit (Fox, 1998). Latihan
teratur dan terukur mampu intensitas submaksimal dapat
meningkatkan  berbagai  komponen meningkatkan kesehatan dan menjaga
kebugaran  jasmani, = meningkatkan kebugaran jantung paru (Hottenrott et
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al., 2012). Latihan juga menimbulkan
dampak negatif, yaitu menyebabkan
ketidakseimbangan antara  reactive
oxygen species (ROS) dan antioksidan
yang berujung pada kelelahan (Alessio,
2000). Latihan meningkatkan
pembentukan senyawa oksidan yang
diikuti dengan terjadinya peristiwa stres
oksidatif ~ (Harjanto, 2003).  Stres

oksidatif terjadi karena
ketidakseimbangan antara  produksi
oksidan dan antioksidan

(Leeuwenburgh & Heinecke, 2001).
Latihan aerobik dapat meningkatkan
konsumsi oksigen 10-20 kali dalam
tubuh dan 100-200 kali dalam otot
rangka (Revan & Erol, 2011).
Peningkatan konsumsi oksigen selama
latihan menambah pembentukan ROS
dan memicu stres oksidatif.

Derajat  stres  oksidatif  dapat
diketahui  salah  satunya dengan
mengukur  kadar  malondialdehyde
(MDA) plasma. Tubuh mempunyai
sistem pertahanan antioksidan endogen
dan  antioksidan  eksogen  untuk
menangkal radikal bebas. Antioksidan
merupakan zat yang mampu menunda,
mencegah atau menghilangkan radikal
bebas (Erejuwa et al., 2012). Gula
kelapa mempunyai manfaat diantaranya
antibakteri, antiinflamasi dan
antioksidan (Natalia et al., 2014).
Kandungan antioksidan gula kelapa
diantaranya : vitamin E, vitamin C,
vitamin A, asam fenolik, flavonoid,
mineral zinc dan selenium. Pemberian

gula kelapa diharapkan  mampu
mencegah kelelahan dan
mempertahankan performa selanjutnya.

Penelitian yang dilakukan oleh Yao
et al pada tahun 2013 menunjukkan
penurunan rerata kadar MDA terjadi
sesuai dengan peningkatan dosis madu.
Pemberian madu secara oral dengan
dosis 0,25 g/kg berat badan dan 0,5 g/kg
berat badan. Pemberian gula kelapa
diharapkan dapat meningkatkan kadar
antioksidan dan menurunkan kadar
radikal bebas dalam tubuh. Pengaruh
Gula kelapa terhadap kadar MDA
sebagai marker peningkatan produksi
radikal bebas pada tikus yang diberi
perlakuan  aktivitas  fisik  belum
diketahui secara pasti. Berdasarkan
pemikiran tersebut maka pemberian
gula kelapa sebelum aktivitas fisik
terhadap kadar malondialdehid plasma
masih perlu diteliti lebih lanjut.

METODE PENELITIAN

Rancangan penelitian
menggunakan eksperimental
laboratorium pre test-post test control
group design dengan jumlah sampel 9
untuk setiap kelompoknya
(Sukmadinata, 2011).  Pengukuran
dilakukan dengan pengambilan darah
sebanyak 3cc sebelum dan sesudah
melakukan  olahraga intensitas
submaksimal.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Analisis deskriptif digunakan untuk

Tabel 1
Hasil Uji Normalitas Dalam Kelompok

variabel n signifikansi
HR 27 0.207
Akt. Fisik 70% 27 0.141
KadarMDA plasma 27 0.340
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Tabel 2
Hasil Analisa Post Hoc Test Dengan Anova
Terhadap Kadar MDA Plasma Antar Kelompok

kelompok
kelompok signifikansi
Ko K; K,
Ky - 0,004 0.000
K4 0.004 - 0.002
K> 0.000 0,002 -

menghitung nilai rerata dan standar
deviasi dari variabel HR sebelum
perlakuan, waktu aktivitas fisik
intensitas submaksimal (70%) dan kadar
MDA plasma. Hasil analisis deskriptif
antar kelompok dapat dilihat pada tabel
1.1. Hasil uji normalitas menunjukkan
semua nilai  p>0,05 jadi data
berdistribusi normal. Data dapat dilihat
pada tabel 2 di bawah ini :

Pengujian homogenitas dengan
Levene test menunjukkan nilai p =
0,182 (p>0,05). Maka dapat
disimpulkan bahwa kadar MDA plasma
mempunyai varian yang homogen.
Hasil uji post hoc menunjukkan nilai p
(signifikansi) antar kelompok p<0,05,
sehingga terdapat perbedaan bermakna
antara kelompok. Hasil analisa post hoc
test dapat dilihat pada tabel.

Pemberian gula kelapa dosis 2,5

[
o+

O N e N 0O N

Kadar MDA
plasma
(omol/ml)

g/kg BB dapat menurunkan kadar MDA
plasma secara bermakna. Hal ini
menandakan bahwa produksi radikal
bebas yang dihasilkan oleh aktivitas
fisik intensitas submaksimal dapat
diimbangi dengan pemberian gula
kelapa dosis 2,5 g/kg BB. Pemberian
gula kelapadosis 0,5 g/kg BB
memberikan penurunan kadar MDA
yang paling bermakna. Hal ini
menunjukkan bahwa gula
kelapamemang mempunyai  potensi
antioksidan yang tinggi dalam upaya
mencegah terjadinya stres oksidatif
sebagai salah satu penyebab kelelahan
akibat aktivitas fisik.

Kelompok perlakuan pada
penelitian ini diberikan gula kelapa
dengan dosis 0,25 g/kg BB dan 0,5 g/kg
BB selama 7 hari. Penentuan waktu 7
hari berdasarkan pada penelitian yang

12,02
9.89
I 7.75

kontrol 0.25gkg

05gke

Gambar 1
Diagram Batang Rerata MDA Plasma
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telah dilakukan oleh Hardianty (2011).
Hal tersebut sesuai dengan hasil
Berbagai kandungan antioksidan
dalam gula kelapa berperan dalam
menghambat ~ pembentukan  radikal
bebas. Vitamin E bertindak sebagai
donor hidrogen yang dapat mengubah
radikal ~ peroksil menjadi  radikal
tokoferol yang kurang reaktif sehingga
tidak mampu menyerang asam lemak
(Stampfer et al.,, 1993). Vitamin C
menjadi bagian pertahanan pertama
terhadap ROS yang dapat menangkal
radikal hidroksil dan bertindak sebagai
donor hidrogen untuk perubahan radikal
tokoferol menjadi alfa  tokoferol.
Vitamin A dapat membersihkan singlet
oxygen dan juga bereaksi dengan
senyawa radikal peroksil (Deddy, 2013).
Gula kelapa mengandung berbagai
komponen yang diketahui berperan
sebagai antioksidan, sehingga gula
kelapa digunakan sebagai sumber alami
untuk  menangkal radikal  bebas
(Wilczynska, 2010). Latihan diketahui
meningkatkan pembentukan senyawa
oksidan yang diikuti dengan terjadinya
peristiwa stres oksidatif (Harjanto,
2003). Latihan dapat menyebabkan
ketidakseimbangan  antara  reactive
oxygen species (ROS) dan antioksidan
yang berujung pada kelelahan (Alessio,
2000). Pemberian antioksidan gula
kelapa sebelum aktivitas fisik intensitas
submaksimal dapat menurunkan kadar
MDA plasma, sehingga kerusakan sel
akibat aktivitas fisik dapat dicegah.
Apabila kerusakan otot dapat dihambat
maka hal ini akan memberikan
keuntungan dalam meningkatkan
performa dan dapat melakukan Kkinerja
selanjutnya setelah berolahraga.

SIMPULAN DAN SARAN
Pemberian gula kelapa sebagai
antioksidan saat beroalahraga terbukti

penelitian yang dapat dilihat pada
diagram di bawah ini :

mampu mengurangi peningkatan kadar
MDA plasma sebagai petanda biologis
kerusakan sel saat olahraga. Diharapkan
sebelum melakukan olahraga baiknya
mengkonsumsi  gula kelapa sebagai
antioksidan yang efektif menurunkan
tingkat kerusaakan saat berolahraga.
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