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Abstract

Plantains are high in potassium and glucose, while yellow watermelons are
high in citrulline, antioxidants and fluids. The combination juice of plantain and
yellow watermelon provide glucose and fluids, suppress lactic acid and muscle
inflammation, so will improve endurance during aerobic exercise. The aim of
this study was to determine the effect of combining juices of yellow
watermelon-plantains on aerobic swimming endurance in Sprague-Dawley
rats. The design of this study was true experimental used a post-test only with
a controlled group. The 21 male Sprague Dawley rats, divided in to three
groups, the control (K), which were given one dose of juice (P1) and two doses
(P2). Rats were observed for the length of swimming. One-Way Anova and
Post-Hoc LSD were used to analyze the data. The results of this study found
that, on average P2 with a double dose of juice had a longer swim. The P1 swim
390,57 seconds longer than control, while P2 swim 757,57 seconds longer
than control, while P2 could swim 367 seconds longer than P1. There was a
difference in swim length (p < 0,001) in each group after intervention with
variation doses. The conclusion that there was difference in endurance in each
group after receiving a combined juice with variation doses.

Keywords: Aerobic endurance, plantain, yellow watermelon

Abstrak

Pisang raja tinggi kalium dan glukosa sedangkan semangka kuning tinggi sitrulin,
antioksidan dan cairan. Kombinasi jus buah pisang raja dan semangka kuning
diharapkan mampu memberikan suplai glukosa dan cairan, serta menekan asam
laktat dan inflamasi otot sehingga memperbaiki endurance dalam olahraga
aerobik. Tujuan penelitian untuk melihat pengaruh intervensi jus kombinasi
semangka kuning - pisang raja terhadap endurance dalam berenang aerobik tikus
Sprague Dawley. Desain penelitian ini adalah true experimental menggunakan
rancangan post test only with controlled group. Subjek penelitian adalah 21 tikus
jantan galur Sprague Dawley yang dibagi menjadi tiga kelompok, yakni kontrol (K),
yang diberikan jus kombinasi satu dosis (P1), dan dua dosis (P2). Tikus dilihat
lama kemampuan berenangnya. Analisis data menggunakan uji One Way Anova
dan uji lanjut Post Hoc LSD. Hasil menunjukkan rata - rata P2 dengan pemberian
jus dosis ganda memiliki kemampuan renang yang lebih lama. Kelompok P1
mampu berenang 390,57 detik lebih lama dibanding kontrol, sedangkan P2
mampu berenang 757,57 detik lebih lama dibanding kontrol, sementara itu P2
mampu berenang 367 detik lebih lama dibanding P1. Terdapat perbedaan lama
renang (p<0,001) di tiap kelompok setelah diintervensi dengan berbagai dosis.
Kesimpulan endurance ditiap kelompok berbeda nyata setelah diberikan
intervensi jus kombinasi dengan dosis yang bervariasi.

Kata Kunci: Aerobik, endurance, pisang raja, semangka kuning

Aceh. Nutri. J. 2022; 7(1)

http://ejournal.poltekkesaceh.ac.id/index.php/an


http://ejournal.poltekkesaceh.ac.id/index.php/an
mailto:%20afina.sulistyaning@gmail.com
mailto:%20afina.sulistyaning@gmail.com
mailto:permatasari.hesti@gmail.com

Aceh. Nutri. J. Vol:7,No: 11,2022

| 9

Pendahuluan

Olahraga merupakan salah satu aktivitas fisik
yang baik, benar, teratur dan terukur. Olahraga
dapat didefinisikan sebagai aktivitas fisik yang
dilakukan berdasar tahapan dimulai dari
pemanasan dan diakhiri dengan pendinginan,
dilakukan paling tidak 30 menit, dana
menggunakan perlengkapan yang sesuai. Tujuan
olahraga adalah peningkatan kebugaran jasmani
(Kemenkes RI, 2014; P2PTM Kemenkes RI,
2018).

Melakukan aktivitas fisik dalam waktu
lama, maka cadangan glikogen otot dalam tubuh
dapat menjadi semakin menipis. Namun, bila
cadangan glikogen otot melimpah, maka waktu
untuk menghabiskannya juga lebih lama,
sehingga dapat dikatakan ketahanan fisik
(endurance) meningkat (Hendrick & Mikesky,
2014). Salah satu faktor yang mempengaruhi
cadangan glikogen otot adalah pengaturan
konsumsi sebelum maupun saat berolahraga
(Wulandari et al., 2018). Pengaturan jam makan,
jenis makanan, dan porsi, dapat mendukung
performa saat berolahraga. Beberapa zat gizi
yang mempengaruhi performa olahraga
diantaranya adalah karbohidrat, kalium, sitrulin,
dan air (Penggalih, 2019).

Karbohidrat merupakan bahan utama
pembentuk glikogen. Kalium merupakan
elektrolit yang fungsinya menyeimbangan cairan
dalam tubuh, menghantarkan impuls saraf serta
kontraksi otot (Watanabe & Wada, 2020). Sitrulin
merupakan salah satu asam amino yang
berfungsi untuk menunda terjadinya kelelahan
otot. Sitrulin juga memiliki kemampuan
mempertahankan cadangan makanan dan
kelangsungan produksi adenosin trifosfat (ATP)
sehingga ketahanan dalam beraktivitas lebih
terjaga (Palencia et al, 2018). Sementara itu,
cairan adalah hal yang harus diperhatikan
kecukupannya ketika berolahraga karena
kekurangan cairan akan membuat volume darah
berkurang sehingga suplai darah beserta oksigen
ke organ menjadi turun (Kemenkes RI, 2014).

Diantara buah yang memiliki kandungan
karbohidrat, kalium, sitrulin, dan air yang tinggi
adalah semangka. Dalam 100 g buah semangka
kurang lebih terkandung 10,82 g karbohidrat,
91% air, dan 182 mg kalium (Kardina, 2021).
Bagian mesokarp (bagian berwarna putih, antara
daging buah dan kulit) mengandung kurang lebih
45.02 mg/g sitrulin sementara bagian daging
buah mengandung kurang lebih 43,81 mg/g

sitrulin (Ridwan et al.,, 2019). Kandungan sitrulin
pada semangka kuning lebih tinggi dibandingkan
semangka merah (Duran Barén et al, 2021).
Studi pada hewan coba juga membuktikan bahwa
performa renang tikus menjadi lebih baik setelah
diberikan suplementasi jus semangka atau
suplementasi sitrulin murni (Ridwan et al., 2019;
Takeda etal., 2011).

Sebagian besar penelitian yang telah ada masih
menggunakan satu jenis bahan pangan dengan satu
atau dua jenis zat gizi tertentu saja, dalam melihat
efeknya terhadap kemampuan endurance dalam
berolahraga (Arifin et al., 2019; Oktarini, 2020; Rianti
& Syauqy, 2014; Rismawati et al, 2018).
Kombinasikan semangka kuning dengan bahan
pangan lain yang memiliki efek positif yang sama
yakni buah pisang raja. Pisang raja mengandung
karbohidrat dan kalium yang tinggi yaitu 31,15 g dan
564 mg dalam 100 g buah (Ismanto, 2015). Penelitian
Fridintya (Fridintya, 2011) menyatakan tikus Wistar
yang diberi jus pisang ambon ataupun jus pisang raja
dosis 5 ml/ekor mampu menunda kelelahan otot.
Pada penelitian sebelumnya, telah terbukti bahwa
formulasi jus kombinasi semangka kuning-pisang
raja mampu menekan produksi asam laktat pada
tikus yang melakukan renang selama tiga menit
(Farida etal, 2021).

Kebaharuan dari penelitian ini adalah
dikembangkannya formula baru sport food yang
berbahan dasar kombinasi dua jenis buah yang
memiliki efek positif membantu meningkatkan
endurance dalam berolahraga. Selain itu
pengembangan sport food yang akan dilakukan
dalam penelitian ini didesain untuk diberikan
secara akut atau waktu pendek sebelum
berolahraga maupun setelah berolahraga,
sehingga desain intervensi formula jus dalam
penelitian ini diberikan cukup 30 menit sebelum
subjek diolahragakan.

Tujuan dalam penelitian ini adalah untuk
mengukur dan membandingkan efektivitas jus
kombinasi semangka kuning-pisang raja
sebanyak satu takaran saji dan dua takaran saji
terhadap kemampuan endurance tikus dalam
berenang.

Metode

Penelitian menggunakan desain true
experimental dengan rancangan post-test only
with controlled group. Penelitian dilaksanakan di
Laboratorium Pusat Antar Universitas (PAU)
UGM Yogyakarta, pada Mei 2019.
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Sampel yang digunakan adalah hewan coba
tikus jenis Sprague Dawley berjenis kelamin
jantan yang berusia kurang lebih delapan
minggu. Digunakan tikus usia delapan minggu
dengan asumsi subjek manusia yang menjadi
sasaran dari hasil penelitian ini nantinya adalah
yang berusia 20-30 tahun. Jenis kelamin jantan
juga dipilih dengan alasan jantan lebih kuat
secara ketahanan fisik dibanding betina. Bobot
badan hewan coba yang digunakan berkisar 180-
230 gram. Jumlah sampel ditentukan
menggunakan rumus Federer dimana diperoleh
hasil sampel minimal tiap kelompok adalah lima
ekor. Untuk mengantisipasi drop out selama
jalannya penelitian, sampel ditambahkan
menjadi tujuh ekor per kelompok, sehingga total
hewan coba yang digunakan sebanyak 21 ekor.

Sebelum diberikan intervensi, hewan coba
terlebih dahulu diaklimatisasi selama tiga hari.
Hewan coba ditempatkan di kandang dengan
suhu ruang berkisar 20-25 derajat celcius dan
siklus pencahayaan 12 jam gelap 12 jam terang.
Selama masa aklimatisasi hewan coba diberikan
pakan standar comfeed AD Il dan minum aquades
secara ad libitum. Aklimatisasi dilakukan untuk
menyeragamkan lingkungan hidup, pakan, dan
minum hewan coba sebelum digunakan
intervensi.

Alat dan bahan yang digunakan dalam
penelitian eksperimental ini meliputi tikus
Sprague Dawley 21 ekor, kandang tikus, pakan
Comfeed AD 1], aquades, jarum sonde, timbangan
analitik, stopwatch, pisauy, talenan, sarung tangan,
blender, bak plastik, buah semangka kuning dan
pisang raja. Buah semangka kuning dan pisang
raja terlebih dahulu diuji determinan untuk
memastikan  varietasnya. Uji  determinan
dilakukan di Laboratorium Lingkungan Fakultas
Biologi  Universitas Jenderal Soedirman.
Penelitian ini menggunakan semangka kuning
jenis ‘Black Orange’ (Citrullus lanatus (Thunb.)
Matsum. & Nakai) dan pisang raja (Musa
acuminata x Musa balbisiana). Kedua buah diuji
kandungan gizinya terlebih dahulu. Uji
kandungan gizi buah dilakukan di Laboratorium
Pangan dan Gizi PAU UGM. Kandungan gizi yang
terkandung dalam semangka kuning yang
digunakan ini berupa total gula sebesar 5,24%
dan kalium sebesar 111,921 mg/kg. Kandungan
gizi dalam pisang raja yang digunakan dalam
penelitian ini berupa total gula sebesar 15,68%
dan kalium sebesar 438,910 mg/kg. Uji
ketahanan fisik pada penelitian ini menggunakan

uji renang, dimana tikus dimasukkan dalam bak
plastik berisi air 34 volume maksimal bak. Tikus
akan  refleks melakukan usaha  untuk
menyelamatkan diri (berenang). Kemampuan
tikus untuk bertahan sebelum tenggelam, diukur
sebagai ketahanan fisik. Indikator tenggelam
dalam penelitian ini adalah apabila kepala dan
kedua tungkai tikus mulai tenggelam.

Hewan coba dikelompokkan menjadi tiga
kelompok yakni kelompok kontrol yang tidak
mendapatkan  intervensi  jus, kelompok
perlakuan satu (P1) diberikan jus kombinasi
sebanyak 1,8 g/ 200 g BB tikus, dan kelompok
perlakuan dua (P2) diberikan jus kombinasi
sebanyak 3,6 g/ 200 g BB tikus. Dosis 1,8 g
diperoleh dari perhitungan jika pada manusia
mengonsumsi jus kombinasi yang terbuat dari 50
g semangka kuning dan 50 g pisang raja.
Sementara pada P2, dosis 3,6 g diperoleh dari
perhitungan jika pada manusia mengonsumsi jus
kombinasi yang terbuat dari 100 g semangka
kuning dan 100 g pisang raja.

Setelah tiga hari diaklimatisasi, ketiga
kelompok hewan coba disiapkan untuk diberikan
intervensi jus dan uji renang. Kelompok P1 dan
P2 diberikan jus kombinasi sesuai dosis masing-
masing kemudian dibiarkan beraktivitas bebas
selama 30 menit dalam kandang. Tepat setelah
30 menit, kelompok kontrol, P1, dan P2
dimasukkan dalam bak plastik (67 cm x 48 cm x
21 cm) masing-masing yang telah diisi air,
bersamaan dengan stopwatch dinyalakan.
Hewan coba dibiarkan berusaha berenang sambil
dihitung berapa waktu maksimal tiap individu
tikus mampu bertahan sebelum tenggelam. Tepat
ketika kepala atau kedua tungkai depan mulai
tenggelam dan tidak kembali ke permukaan
selama 10 detik, perhitungan dihentikan dan
hewan coba segera diangkat dari air. Protokol uji
renang untuk mengetahui kemampuan durasi
renang maksimal setelah intervensi ini sesuai
dengan beberapa penelitian terdahulu dengan
modifikasi (Fridintya, 2011; Priastomo et al,,
2020; Xiang & Guohai, 2011; Yong-Xin & Jian-Jun,
2013).

Analisis data menggunakan program SPSS.
Uji normalitas dilakukan menggunakan Saphiro
Wilk dan menunjukkan bahwa data berdistribusi
normal (p>0,05). Uji homogenitas varian
diperoleh data yang homogen dengan p=0,895.
Syarat normalitas dan homogenitas sudah
terpenuhi, maka dilanjutkan dengan uji One Way
Anova. Perbedaan ketahanan fisik antar
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kelompok diuji menggunakan One way Anova.
Perbedaan dianggap bermakna apabila p<0,001.
Karena hasil analisis One way Anova
menunjukkan p<0,001 maka dilakukan uji lanjut
Post hoc LSD untuk melihat kelompok yang paling
berbeda.

Penelitian ini telah  mendapatkan
persetujuan dari Komisi Etik Penelitian
Kesehatan (KEPK) Fakultas Kedokteran

Universitas Jenderal Soedirman dengan nomor
Ref: 2190/KEPK/V /2019 Tanggal 13 Mei 2019.

Hasil dan Pembahasan

Penelitian ini menggunakan subjek hewan coba
tikus jenis Sprague Dawley, dengan jenis kelamin
jantan, dan usia delapan minggu. Rata-rata bobot
hewan coba yang digunakan dalam penelitian ini
adalah 209,2 gram. Hewan coba diberikan pakan
dan minum secara ad libitum dan diaklimatisasi
selama tiga hari.

Pada kelompok kontrol, hewan coba tidak
diberikan jus kombinasi, tetapi diuji renang. Pada
kelompok perlakuan satu, hewan coba diberi jus
kombinasi dengan dosis 1,8 gram/ 200 gram BB,
dan 30 menit setelahnya diberikan uji renang.
Sementara pada kelompok perlakuan dua, hewan
coba diberi jus kombinasi dengan dosis 3,6 gram/
200 gram BB, dan 30 menit setelahnya diberikan uji
renang. Uji renang dilakukan pada waktu yang
bersamaan, antara tiga kelompok hewan coba,
pada wadah yang berbeda. Selama waktu 30 menit
jeda antara pemberian jus dan uji renang, hewan
coba dibiarkan beraktifitas bebas dan tidak
diberikan pakan dan minum. Demikian juga pada
kelompok Kkontrol, hewan coba dibiarkan
beraktifitas bebas dengan tidak diberikan pakan
dan minum. Rata-rata hasil uji lama renang ketiga

Tabel 1. Hasil uji One Way Anova lama renang

kelompok hewan coba dapat dilihat pada grafik
berikut ini.
Perbandingan Lama Renang (detik)

1966.57
1599.57

1209

K P1 P2

Keterangan: K= kontrol; P1= satu dosis; P2= dua dosis

Gambar 1. Perbandingan kemampuan lama
renang antarkelompok

Berdasarkan grafik diatas dapat dilihat
bahwa kelompok kontrol memiliki kemampuan
lama renang paling kecil dibandingkan dengan dua
kelompok perlakuan. Demikian juga untuk
kelompok perlakuan satu, memiliki kemampuan
lama renang yang lebih rendah dibanding
kelompok perlakuan dua. Saat dosis yang diberikan
ditingkatkan, kemampuan endurance pun semakin
meningkat. Hasil vji statistik One Way Anova (Tabel
1), menunjukkan perbedaan yang nyata antar
kelompok dengan nilai signifikasi between groups
sebesar 0,000. Selanjutnya nilai uji lanjut Post-Hoc
LSD (Tabel 2), juga menunjukkan nilai signifikansi
antarkelompok sebesar 0,000 (p<0,001). Hal ini
berarti pemberian jus kombinasi semangka kuning-
pisang raja memberikan efek yang bermakna
terhadap kemampuan endurance tikus Sprague
Dawley dalam berenang. Hasil lengkap uji One way
Anova dapat dilihat pada tabel berikut ini.

n Nilai rata-rata + Standar deviasi Nilai p
Kelompok Perlakuan K (Kontrol) 7 1209,00 £ 90,47 0,000
P1 (Satu Dosis) 7 1599,57 £ 93,42
P2 (Dua Dosis) 7 1966,57 + 85,76
Tabel 2. Hasil uji Post-hoc LSD lama renang
Kelompok Perlakuan Perbedaan rata - IK95% Nilai p
rata Min Maks
K (kontrol) vs P1 (satu dosis) 390,57 491,58 289,57 0,000
K (kontrol) vs P2 (dua dosis) 757,57 858,58 656,57 0,000
P1 (satu dosis) vs P2 (dua dosis) 367,00 468,01 265,99 0,000

LSD (Least Significance Different)
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Hasil uji Post-hoc pada telah menunjukkan
bahwa terdapat perbedaan yang bermakna lama
renang tikus antar kelompok. Saat dosis jus
kombinasi digandakan, kemampuan tikus dalam
berenang juga semakin lama. Hal ini disebabkan
glukosa, kalium, dan sitrulin yang masuk ke
dalam tubuh juga semakin besar. Dengan
semakin bertambahnya dosis jus yang diberikan,
cadangan glukosa tubuh meningkat,
menyebabkan kemampuan produksi ATP
menjadi bertambah, sehingga kelelahan otot
lebih lama muncul. Penelitian Takeda (Takeda et
al, 2011) menjelaskan bahwa studi pada hewan
tikus yang diberikan suplementasi sitrulin
menunjukkan adanya kemampuan renang yang
lebih lama. Penelitian Fridintya (2011) juga
menjelaskan hal yang sama, bahwa pemberian
jus pisang raja juga menyebabkan kemampuan
renang menjadi lebih lama. Dalam kondisi
olahraga yang memerlukan  endurance,
metabolisme yang utama memanfaatkan
glikogen. Glikogen berasal dari glukosa yang
berada dalam darah dan digunakan sebagai
cadangan energi. Dalam 30-90 detik pertama otot
mampu berkontraksi dengan kuat dan cepat,
tetapi karena ATP yang tersedia dari
metabolisme anaerob terbatas (2 ATP) selama 30
- 90 detik, maka otot bekerja dengan singkat,
setelahnya metabolisme terjadi secara aerobik
dengan memanfaatkan banyak oksigen (Jones et
al,, 2021). Hal ini tampak dari pergerakan hewan
coba yang secara berselang seperti beristirahat,
menghirup oksigen untuk kemudian kembali
berenang mempertahankan diri agar tidak
tenggelam. Pada penelitian lain, tikus yang
diberikan minuman stimulan dengan komposisi
taurin, vitamin B1, B6, B12, kafein, gingseng,
madu, dan glukosa yang dapat menunda
kelelahan, hasilnya terdapat perbedaan yang
signifikan antara lama struggling tikus kelompok
yang diberikan minuman stimulan dengan
kelompok kontrol. Penyebabnya adalah pada
minuman  stimulan terdapat kandungan
karbohidrat (gula pasir dan madu) sebagai
sumber energi (Marpaung et al., 2019).

Selain kandungan glukosa, kandungan
kalium  juga berperan besar dalam
mempertahankan = kemampuan  endurance.
Fungsi dari kalium adalah katalisator dalam
memetabolisme energi pada proses pemecahan
glikogen otot menjadi glukosa saat tikus
berenang. Hal ini berarti kalium berperan besar
dalam penyediaan energi yang cepat (Pirkmajer

et al,, 2021). Penelitian Chen et al. (2018) juga
menyebutkan kalium berperan penting dalam
proses relaksasi otot pada tikus dewasa dan
terbukti ada pengaruh untuk menunda kelelahan
otot dalam waktu yang lama. Pisang yang kaya
akan kandungan kalium dapat menunda
terjadinya kelelahan otot dan mencegah cedera
otot (Christi et al., 2019).

Kandungan sitrulin dari semangka kuning
mendukung kemampuan endurance dalam
berolahraga aerobik. Sitrulin dapat menunda
kelelahan otot dengan cara meminimalisir
produksi asam laktat yang merupakan salah satu

produk samping glikolisis anaerobik
(Sumartiningsih, 2012). Sitrulin memiliki
manfaat positif dalam olahraga dengan

mempercepat pembuangan produk samping
metabolisme seperti asam laktat, memperbaiki
performa endurance, dan mempercepat
pemulihan dari rasa nyeri pasca olahraga (Bailey
et al,, 2016; Fitri et al., 2016). Dengan demikian,
kandungan gizi dalam kombinasi semangka
kuning-pisang raja yakni gula, kalium, dan
sitrulin bekerja secara sinergis dan menghasilkan
efek positif dalam kemampuan endurance dalam
olahraga aerobik. Meskipun demikian,
keterbatasan dari studi ini adalah belum
dilakukannya uji kadar sitrulin dalam produk
yang diintervensikan, sehingga belum diketahui
secara pasti. Selain itu, penelitian ini juga
merupakan penelitian terapan yang masih
mumbutuhkan pengujian dalam dunia nyata
yakni implementasinya pada manusia agar dapat
benar-benar menyelesaikan masalah yang ada,
khususnya pada manusia yang aktif berolahraga
atau atlet.

Kesimpulan

Pemberian jus kombinasi semangka kuning-
pisang raja efektif dalam meningkatkan
endurance dalam olahraga aerobik. Dosis yang
digandakan mampu meningkatkan durasi
kemampuan berenang maksimal tikus sebelum
tenggelam, hingga 22,9%.

Saran, perlu adanya penelitian lanjutan
untuk  melihat efeknya pada manusia,
menyesuaikan dengan dosis yang telah
dibuktikan efektifitasnya dalam penelitian ini.
Setelah diperoleh dosis optimal pada manusia,
formula kombinasi semangka kuning-pisang raja
ini perlu dikembangkan oleh industri menjadi
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produk sport food yang dapat beredar di pasaran,
khususnya dikalangan olahragawan.
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