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Abstrak

Jaringan otot memiliki fungsi penting untuk berkontraksi. Ketersediaan energi sangat terbatas
dan akan habis untuk kontraksi otot yang membutuhkan tenaga besar dalam waktu yang singkat.
Energi didapatkan dari proses fosforilasi non-oksidatif (Anaerob) yang menghasilkan asam
laktat. Kafein pada kopi arabika gayo akan meningkatkan oksidasi asam lemak dan menurunkan
oksidasi karbohidat. Hal tersebut berdampak pada penurunan laktat darah. Konsumsi kopi
menurunan laktat darah sehingga mempercepat recovery kelelahan setelah latihan fisik.
Tujuan penelitian ini untuk mengetahui pengaruh pemberian kopi arabika gayo pasca stress
fisik akut submaksimal terhadap kadar laktat dan glukosa darah terhadap proses recovery otot
setelah latihan fisik pada orang tidak terlatih. Penelitian ini adalah eksperimetal dengan
metode post-test only control group design. Sampel penelitian adalah laki laki dengan usia
21-27 tahun dan diambil dengan teknik simple random sampling. Pengambilan data
dilaksanakan di Laboraturium Olahraga Universitas Surabaya pada Desember 2018. Hasil
penelitian ini dianalisis dengan SPSS 17. Hasil penelitian menunjukkan terjadi penurunan laktat
dan peningkatan glukosa darah pada kelompok kontrol (1,609 + 1,2597 mmol/l; 15,182 +
15,2041 mg/dl, kopi 1 (2,527 + 1,2744 mmol/;15,727 + 9,8396 mg/dl), kopi 2 (1,873 *
1,3350 mmol/l; 12,727 + 8,5684 mg/dl). Pemberian kopi arabika gayo pasca stress fisik
akut submaksimal setelah lathan fisik dan pada orang tidak terlatih tidak memiliki pengaruh
menurunkan kadar laktat darah dan meningkatkan kadar glukosa darah
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Pendahuluan

Jaringan otot mempunyai fungsi
untuk berkontraksi dan kontraksi otot
memerlukan transmisi neuromuskular, ion
kalsium, dan energi. Energi yang
dibutuhkan berupa adenosin trifosfat (ATP)
( Strojnik , 1998). Ketersediaan ATP akan
habis dalam waktu singkat untuk kontraksi
otot dengan jenis kontraksi yang
membutuhkan energi yang besar. Setelah
itu, kebutuhan energi  berasal dari
sintesis ATP melalui jalur oksidatif
kreatin fosfat (CP). Selanjutnya, ATP
diperoleh dari proses fosforilasi non-
oksidatif  (Anaerobik) ( Silverthorn , 2004;
McArdle , 1996).

Metabolisme anaerobik
menghasilkan ATP dan sisa metabolisme
berupa asam laktat. ( McArdle 1996; Billat ,
1996). Asam laktat adalah produk akhir dari
proses metabolisme anaerobik. Akumulasi
laktat dalam darah berbahaya karena dapat
menyebabkan penurunan kinerja fisik dan
kelelahan ( Widiyanto , 2009).

Minuman stimulan banyak
dikonsumsi masyarakat sebagai minuman
suplemen penambah tenaga dan mengurangi
rasa lelah akibat kerja fisik. Salah satu
suplemen stimulan adalah kafein yang
terdapat pada kopi arabika. Kandungan kafein
dalam kopi dapat merangsang sistem saraf
pusat sehingga meningkatkan kadar adrenalin
plasma. Kafein akan bekerja secara sinergis
dengan hormon adrenalin dan mempengaruhi
pelepasan FFA (asam lemak bebas) sehingga
terjadi peningkatan oksidasi FFA (Acheson
et al., 2004). Peningkatan oksidasi FFA akan
menurunkan  oksidasi  karbohidrat  dan
berdampak pada penurunan laktat darah.

Tujuan dari penelitian ini adalah

untuk mengetahui pengaruh kopi arabika
setelah latihan fisik intensitas submaksimal
terhadap kadar laktat darah dan kadar
glukosa darah sebagai parameter pemulihan
dan kelelahan.

Metode Penelitian

Penelitian ini telah disetujui oleh
Komite Etik Fakultas Kedokteran
Universitas Airlangga Surabaya, Jawa
Timur, Indonesia.

Subjek. Penelitian ini melibatkan 33 subjek
sehat tidak terlatih (£ 20 tahun, mahasiswa)
yang dibagi secara acak menjadi 3 kelompok:
kelompok kontrol, kelompok kopi 1, dan
kelompok kopi 2. Kelompok kontrol diberi air
mineral. Kopi yang digunakan dalam
penelitian ini adalah kopi arabika gayo.
Kelompok kopi 1 meminum 15 gram kopi
dalam 200 mL air mineral. Kelompok kopi 2
meminum 20 gram kopi dalam 200 mL air
mineral (Aritanoga et al., 2019).Prosedur dan
instrumen. Semua subjek puasa selama
kurang lebih 8 jam. Laktat darah puasa
(laktat_P) dan glukosa darah (GDP) diukur.
Kemudian, minuman manis (1 sendok makan
gula dalam 200 mL air) diberikan kepada
semua subjek. Setelah 30 menit, semua subjek
melakukan tes Rockport sebagai latihan
intensitas  submaksimal. Segera setelah
latihan, semua subjek diukur laktat darah
(Laktat_postl) dan glukosa darah
(GD_postl) dan dilanjutkan minum air
mineral untuk kelompok kontrol dan kopi
untuk kelompok perlakuan (kopil dan kopi2).
Sekitar 60 menit kemudian, laktat darah
(Laktat_post2) dan glukosa darah (GD_post2)
diperiksa.

Laktat darah dianalisis
menggunakan accutrend plus lactate meter
dan glukosa darah diukur menggunakan
accuchek glucometer. Analisis statistik

Uji normalitas digunakan untuk
menentukan distribusi data. Bila data
berdistribusi normal digunakan uji Anova,
jika tidak berdistribusi normal dilakukan uji
Kruskal-wallis. Jika hasil uji Anova
berbeda nyata maka dilanjutkan dengan uji
post-hoc LSD. Jika hasil Kruskal wallis
berbeda nyata maka akan diuji dengan
mann-whitney.

Hasil

Data semua variabel terdapat pada
tabel 1. Kadar laktat pada keadaan puasa
(Laktat_P) dan kadar glukosa darah puasa
(GDP) menunjukkan perbedaan yang tidak
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bermakna. Hal ini menandakan bahwa subjek Gambar. 1. Profil kadar laktat darah di
berada dalam keadaan yang relatif homogen. setiap kelompok (mmol/L). a) Pola
Tabel 1. Laktat darah (mmol/L) dan kadar laktat darah berdasarkan

glukosa darah (mg/dL) di setiap grup waktu Laktat P (laktat darah
puasa)); Laktat_Postl (laktat darah

T Laktat P Laktat Postl  Laktat Postl setelah latihan fisik); Laktat Post2

Kontrol ~ 1710677 4361336 276+ 1183 (laktat darah setlah 60 menit
Kopil 1500534 489+1293 2.36=0347 pemberian kopi). b) Perbedaan
Kopi2 1140313 4611416 2.73=0466 laktat darah (Alaktat Postl1&Post2

data = meanxSD

mmol/L

_ 2250 -

dalam mmol/L) antara segera

__GDP  GD pestl _ GD_pestl setelah berolahraga dan setelah 60
8201436 77721330 92921563 menit minum kopi. Tidak ada
86.6+7.30 837014 995933 perbedaan yang signifikan antar

87=854 836=791 963-10.2 kelompok.  Analisis  statistik
Tidak ada perbedaan signifikan antar grup. dilakukan dengan menggunakan
Analisis statistic menggunakan tes ANOVA. uji Anova.

Laktat darah tampak memiliki pola . Kadar glukosa darah 1 jam
yang sama dan perbedaan antara pasca setelah pemberian kopi meningkat pada
olahraga dan setelah minum kopi 1 jam semua kelompok. Hal yang menarik
(ALaktat_Post1&Post2)  menunjukkan adalah pada kelompok kopi 2 adalah yang
perbedaan yang signifikan (Gambar. 1). terendah dibandingkan dengan yang lain.
Namun ada kecenderungan kelompok Namun tidak ada perbedaan yang
perlakuan lebih  banyak mengalami signifikan antar kelompok
penurunan  dibandingkan  kelompok
kontrol.
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Gambar. 2. Profil kadar glukosa darah di
setiap kelompok (mg/dL). a) Pola
kadar glukosa darah berdasarkan
waktu. GDP (Glukosa Darah Puasa);
BGpostl (blood glucose after
exercise); BGpost2 (blood glucose
after 60’ drank coffee). b)
Perbandingan kadar glukosa darah
(mg/dL) antara segera setelah latihan
fisik dan setelah 60 menit minum
kopi. Tidak ada perbedaan yang
signifikan antar kelompok. Analisis
statistik dilakukan dengan
menggunakan uji Anova.

Pembahasan

Kadar laktat darah 60 menit setelah
pemberian  kopi arabika  mengalami
penurunan pada masing-masing kelompok.
Penurunan kadar laktat darah yang terjadi
pada masing-masing kelompok tidak
memiliki perbedaan yang signifikan. Namun
dari tren penurunan yang terjadi, penurunan
kadar laktat terbesar terjadi pada kelompok
kopi 1. Ketidakbermaknaan dalam penelitian
ini dapat disebabkan oleh dosis kopi yang
diberikan kepada subjek atau media
pemberian kafein berupa kopi arabika yang
mungkin belum terpenuhi.

Beberapa penelitian belum
menunjukkan penurunan kadar laktat darah
setelah pemberian kafein, tetapi peningkatan
kadar laktat darah setelah pemberian kafein.
Hal tersebut berbeda dengan hasil
penelitian ini yang menunjukkan adanya
penurunan kadar laktat darah setelah
pemberian kopi arabika. Jackman and
Collagues (1996) melakukan penelitian
tentang efek kafein selama latihan fisik dan
menemukan bahwa terjadi peningkatan
kadar laktat darah setelah suplementasi
kafein. Van Soeren dan Graham (1996)

menemukan metabolisme kafein setelah
fase penarikan dan melaporkan bahwa laktat
darah meningkat sebagai respons terhadap
aktivitas fisik dan konsumsi kafein.

Penurunan kadar laktat darah yang
tidak bermakna setelah kopi arabika ini
sejalan dengan penelitian yang dilakukan
oleh Siahpoosh dan Nesaei (2016) bahwa
tidak terdapat perbedaan kadar laktat darah
yang signifikan setelah pemberian kafein
menggunakan permen karet antara masing-
masing kelompok dengan dosis tertentu.
Selain itu, pengaruh penurunan kadar laktat
darah setelah latihan fisik dengan pemberian
kafein sejalan dengan penelitian yang
dilakukan olen Mahdavi et.al (2015) yang
menemukan bahwa peningkatan kadar laktat
darah setelah latihan fisik lebih rendah pada
kelompok dengan suplementasi kafein.
dibandingkan dengan kelompok yang hanya
diberi plasebo

Penelitian tentang efek kafein yang
terkandung dalam kopi arabika terhadap
laktat setelah latihan fisik masih belum
banyak dibahas dan beberapa yang
melakukan  penelitian  tentang kafein
menunjukkan hal yang bertentangan dengan
efek glikogen pada kafein yang menurunkan
efek penurunan laktat darah. Efek sparring
glikogen adalah meningkatkan oksidasi
asam lemak bebas dan penggunaan glikogen
otot (Jacobson et.al, 2001). Kadar glukosa
darah setelah kopi arabika meningkat pada
masing-masing kelompok. Peningkatan
kadar glukosa darah terbesar terjadi pada
kelompok kopil sebesar 15.727+9.8396
mg/dl. Peningkatan kadar glukosa pada
masing-masing kelompok tersebut tidak
memiliki  perbedaan yang signifikan.
Peningkatan  kadar glukosa  setelah

mempersembahkan kopi arabika ini sejalan
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dengan penelitian yang dilakukan oleh
Khakim (2015) bahwa peningkatan kadar
glukosa darah 30 menit setelah kopi lebih
tinggi dibandingkan dengan plasebo.
Penelitian lain juga menemukan bahwa
terjadi peningkatan kadar glukosa darah 30
menit setelah mengkonsumsi kafein dari
minuman coca-cola (Hutapea et al.

2016). menurut Lee et al. (2005) kafein
dapat menurunkan ambilan glukosa yang
menyebabkan peningkatan kadar glukosa
darah. Namun, ada beberapa penelitian lain
yang menemukan penurunan kadar glukosa
darah setelah kafein. Purwaningsih (2017)
menemukan bahwa pemberian kopi Robusta
kepada orang yang berpuasa menurunkan
kadar glukosa darah. Selain itu, Sayogo
(2011) menemukan bahwa penurunan kadar
glukosa darah setelah mengkonsumsi kopi
disebabkan oleh kopi yang memiliki
polifenol vyaitu asam klorogenat yang
berfungsi sebagai antioksidan kuat yang
akan merangsang pembentukan GLP-1
(glukagon lepepeptide-1) sehingga
membuat pankreas lebih reaktif terhadap
glukosa darah dan meningkatkan sekresi
insulin.

Kesimpulan

Pemberian kopi setelah latihan
intensitas submaksimal tidak berpengaruh
terhadap peningkatan laktat darah dan
glukosa darah pada remaja. Namun,
pemberian kopi 15 gram cenderung
menurunkan kadar laktat darah lebih banyak
dibandingkan pemberian kopi 20 gram
lainnya. Pemberian kopi 20 gram memiliki
kecenderungan untuk banyak menurunkan
kadar glukosa darah. Temuan ini masih
membutuhkan eksplorasi lebih lanjut untuk
mengetahui mekanisme yang mendasarinya.

Konflik Kepentingan

Penulis menyatakan tidak memiliki konflik
kepentingan dalam artikel ini.
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