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Abstrak — Aktivitas olahraga yang menghasilkan keringat memerlukan pergantian cairan dalam bentuk minuman. 

Konsumsi minuman yang tidak tepat dapat menyebabkan gangguan pada atlet. Artikel ini bertujuan untuk mereview 

tren penelitian minuman yang dikonsumsi untuk pemulihan fisik saat olahraga. Review dilakukan dengan penelusuran 

publikasi ilmiah lingkup nasional secara daring. Hasil penelusuran dikategorikan dalam aspek jenis minuman yang 

dikaji, faktor pemulihan dan hasil risetnya. Hasil review menunjukkan bahwa minuman isotonik merupakan jenis 

minuman yang banyak dikaji. Minuman berbahan lokal yang relatif lebih alami berpotensi menjadi bahan kajian 

selanjutnya. 
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PENDAHULUAN 

Salah satu aspek penting dalam pembinaan atlet 

adalah faktor gizi atlet. Pemberian asupan yang tepat, 

baik secara kualitas dan kuantitas dapat menghasilkan 

kondisi fisik yang optimal serta memberikan energi 

yang cukup bagi atlet [1]. Karbohidrat merupakan 

sumber energi utama yang digunakan dalam  tubuh 

selain lemak dan protein. Pada saat latihan, 

karbohidrat dapat dipecah sebagai energi melalui 

mekanisme aerobik dan anaerobik. [2]. Glukosa 

terbentuk dari karbohidrat yang dikonsumsi melalui 

makanan dan minuman Minuman yang mengandung 

glukosa 6-8% dapat membantu atlet dalam menunda 

kelelahan. Peningkatan kadar glukosa akan terjadi 15-

30 menit setelah konsumsi [3]. 

Kelelahan adalah menurunnya kualitas dan 

kuantitas aktivitas kerja atau olahraga yang 

disebabkan atau akibat dari melakukan kerja atau 

olahraga tertentu. Penurunan kualitas dan kuantitas 

kerja atau olahraga ini disebabkan intensitas dan 

durasi kerja atau olahraga [4]. Intensitas suhu 

mempengaruhi banyaknya keluar keringat, semakin 

panas suhu maka semakin banyak keringat yang 

keluar melalu tubuh [5]. Keringat terjadi karena 

peningkatan panas dalam tubuh mengakibatkan air 

yang berada pada sirkulasi darah akan menyerap 

panas dan mengeluarkanya melalui kulit [6]. Untuk 

menjaga tubuh agar tetap terhidrasi maka diperlukan 

pemberian cairan dan karbohidrat yang tepat [7]. 

Konsumsi makanan atau minuman yang tidak tepat 

akan mengakibatkan gangguan, khusunya bagi 

seorang atlet [8]. 

Produk nutrisi olahraga (sport nutrition product) 

saat ini telah menjadi gaya hidup yang baik (healthy 

and convenient lifestyle) yang tidak hanya dikonsumsi 

para atlet profesional, tetapi juga para konsumen 

produk kesehatan. Hal ini menyebabkan semakin 

meningkatnya permintaan akan produk nutrisi 

olahraga [9]. Bermacam cairan pengganti tubuh yang 

hilang ditawarkan, cairan tersebut dibuat dengan 

berbagai kemasan dan dijual secara bebas. Beberapa 

contohnya yaitu minuman pelengkap, minuman 

elektrolit/isotonik, dan air mineral atau air normal 

[10]. Minuman suplemen yang mengandung taurin 

dan kafein juga banyak beredar di pasaran dengan 

berbagai merek dagang [11]. 

Berbagai jenis minuman yang dapat dikonsumsi 

untuk pemulihan aktivitas olahraga, khususnya bagi 

seorang atlet memerlukan informasi yang tepat bagi 

penggunanya. Berbagai produk kemasan minuman 

dari berbagai bahan baku seharusnya membuat para 

penggunanya relatif berhati-hati dalam memilih 

produk yang tepat. Misalnya, konsumsi minuman 

yang mengandung kafein. Mengkonsumsi minuman 

energi yang mengandung kafein sebelum berolahraga 

bisa mengganggu pola tidur. Seorang atlet yang ingin 

meningkatkan performa saat berolahraga atau hanya 

seorang biasa yang ingin lebih berenergi sebelum 

berolahraga, harus membatasi konsumsi kafein hingga 

1.3 mg per 0,4 kg berat tubuh [6]. Konsumsi kafein 

dapat mempengaruhi psikologis seseorang. Seseorang 

yang terbiasa mengkonsumsi minuman berkafein dan 

kemudian tidak minum akan mengalami kecemasan, 

letih/lesu dan tidak bersemangat [12]. 

Minum air yang teratur dengan tambahan sedikit 

elektrolit dan karbohidrat yang sangat efektif untuk 

mengganti cairan tubuh dan mineral, serta pemulihan 

energi setelah aktivitas [5]. Namun, terdapat beberapa 

bahaya mengkonsumsi minuman isotonik dalam 

jangka waktu yang panjang [7]. Praktisi olahraga 

perlu informasi yang tepat tentang bagaimana agar 
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atlet-atletnya terhindar dari bahaya dehidrasi dengan 

cara sehat dan alami, serta dapat mengurangi 

konsumsi minuman-minuman yang cenderung banyak 

mengandung zat-zat kimia yang dapat membahayakan 

[13]. Keberadaan minuman isotonik berbahan baku 

alami memungkinkan terbukanya pasar baru yang 

lebih diminati oleh konsumen [14]. 

Konsumsi makanan dan minuman berpengaruh 

terhadap atlet olahraga dalam hal tekanan darah, kadar 

gula dan denyut nadi. Asupan in bahkan dapat 

memberikan pengaruh dalam hal penundaan 

kelelahan. Asupan yang baik akan membantu 

memperbaiki kondisi dan kemampuan atlet sehingga 

diharapkan dapat meningkatkan prestasi. Minuman 

berenergi yang tersedia dalam berbagai jenis produk 

telah banyak dikonsumsi untuk kebutuhan ini. 

Di sisi lain, kekayaan sumber daya alam Indonesia 

memiliki keragaman hasil bumi yang berlimpah. 

Kearifan lokal dari aspek hasil pertanian dan 

perkebunan serta produk olahannya dapat menjadi 

sumber minuman berenergi. Sifat alami bahan-bahan 

seperti air kelapa muda, air gula aren dan lain-lain 

dapat menjadi sumber kajian yang secara umum tidak 

mengandung efek samping bagi para penggunanya. 

Bahan alami ini dapat menjadi kajian riset minuman 

berenergi. 

Salah satu sumber informasi yang dapat 

diandalkan adalah publikasi hasil penelitian. 

Informasi ilmiah ini dapat menjadi salah satu rujukan 

utama dalam pemilihan minuman untuk aktivitas 

olahraga. Artikel ini bertujuan untuk mereview tren 

penelitian minuman yang dikonsumsi untuk 

pemulihan fisik saat olahraga. 

METODE 

Review dilakukan berbasis penelusuran pustaka 

publikasi penelitian lingkup nasional. Penelusuran 

pustaka dilakukan secara daring dengan penelusuran 

berbasis internet. Hasil penelusuran pustaka 

dikategorikan dalam aspek jenis atau bahan minuman, 

faktor pemulihan fisik yang dikaji dan hasil yang 

didapat. Pengelompokkan ini ditampilkan dalam 

bentuk tabel. 

Hasil pengelompokkan selanjutnya dianalisis 

sesuai dengan kategori. Hal ini dilakukan untuk 

mendapatkan aspek yang banyak dikaji dalam 

penelitian-penelitian yang telah dilakukan. Hasil 

review ini dapat menjadi gambaran singkat tren 

penelitian yang dilakukan di bidang minuman 

berenergi yang dikonsumsi saat olahraga. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil penelusuran pustaka secara ringkas dapat 

dilihat pada tabel 1 berikut ini: 

 

TABEL 1 

RINGKASAN HASIL PENELUSURAN PUSTAKA 

REF TAHUN JENIS MINUMAN 
FAKTOR 

PEMULIHAN 
HASIL PENELITIAN 

[2] 2013 Minuman 

berkarbohidrat 

Kadar glukosa 

darah 

Pemberian minuman minuman berkarbohidrat 

sebelum latihan pada atlet dapat memperkecil 

penurunan kadar glukosa darah selama latihan 

[11] 2013 Minuman yang 

mengandung taurin 

dan kafein 

Denyut nadi dan 

tekanan darah 

Adanya pengaruh pemberian minuman 

suplemen yang mengandung taurin dan kafein 

terhadap peningkatan tekanan darah 

[6] 2014 Isotonik Waktu pemulihan 

(denyut nadi) 

Tidak terdapat pengaruh yang signifikan pada 

waktu pemulihan yang diukur dari parameter 

denyut nadi akibat pemberian minuman 

isotonik sebelum latihan. 

 

TABEL 1 

RINGKASAN HASIL PENELUSURAN PUSTAKA (LANJUTAN) 

REF 
TAHUN 

PUBLIKASI 
JENIS MINUMAN 

FAKTOR 

PEMULIHAN 
HASIL PENELITIAN 

[15] 2014 Minuman olahraga 

berbasis tempe 

Kerusakan otot Formula terpilih adalah perlakuan 

dengan penambahan air 600 ml. 



Prosiding Seminar Nasional IPTEK Olahraga, 2020, ISSN 2622-0156 

 

Fakultas Olahraga dan Kesehatan, Universitas PGRI Banyuwangi                                                               Kepelatihan-Or. 9 
 

[10] 2015 Minuman suplemen, 

minuman elektrolit 

dan air normal 

Kinerja olahraga 

(denyut nadi) 

Tidak terdapat perbedaan pengaruh 

minuman terhadap kinerja olahraga 

(kecepatan) tetapi berpengaruh terhadap 

denyut nadi 

[16] 2015 Isotonik Konsumsi oksigen 

maksimal 

Isotonik dapat meningkatkan VO2 maks. 

[5] 2016 Minuman isotonik dan 

kelapa muda 

(perbandingan) 

denyut nadi dan 

VO2maks atlet 

remaja 

Pemberian air kelapa muda hibrida dan 

isotonik bermerk berbanding sama 

terhadap pemulihan denyut nadi dan 

peningkatan VO2maks 

[9] 2016 Minuman nutrisi 

olahraga berbasis 

hidrolisat protein 

gurita 

Analisis sensori 

dan analisis kimia 

Minuman nutrisi olahraga dengan 

penambahan 4% (w/w) hidrolisat protein 

gurita secara sensori dapat diterima 

panelis, dan pada takaran saji 600 mL 

mengandung taurin 726,06±0,82 mg serta 

terdeteksi 17 jenis asam amino. 

[17] 2016 Minuman isotonik dan 

jus pisang 

Daya tahan otot 

(jarak tempuh lari 

30 menit) 

Efektivitas jus pisang lebih baik 

dibandingkan minuman isotonik terhadap 

daya tahan otot 

[13] 2018 Isotonik dan jus 

semangka 

Status hidrasi 

(berat jenis urin) 

Pemberian jus semangka dan minuman 

isotonik dapat mencegah terjadinya 

dehidrasi 

 

[18] 

2016 Susu cokelat dan 

minuman olahraga 

komersial 

Pemulihan pasca 

latihan (indeks 

kelelahan) 

Pemberian susu cokelat dan minuman 

olahraga komersial memiliki pengaruh 

akut terhadap masa pemulihan pasca 

latihan 

[4] 2018 Isotonik Penurunan kadar 

asam laktat 

Terdapat perbedaan yang bermakna 

antara penurunan kadar asam laktat 

[19] 2018 Minuman berenergi Sinyal ECG dan 

kadar asam laktat 

Minuman berenergi memberikan efek 

terhadap peningkatan kerja jantung dan 

tidak terjadi kelelahan otot yang 

diakibatkan adanya penurunan kadar 

asam laktat. 

[20] 2019 Isotonik dan air kelapa 

campur gula aren 

(perbandingan) 

Glukosa darah Minuman air kelapa campur gula aren 

mampu menjaga kadar glukosa darah saat 

dan setelah pertandingan 

[7] 2019 Isotonik dan jus 

mentimun 

Tingkat dehidrasi 

(berat jenis urin) 

Jus mentimun dapat mengurangi potensi 

terjadinya dehidrasi sama baiknya 

dengan minuman isotonik 

[21] 2019 Minuman kombinasi 

sari kurma (phoenix 

dactylifera) dan garam 

NaCl 

Tekanan darah dan 

lama periode 

pemulihan denyut 

nadi 

Tidak terdapat pengaruh yang signifikan 

pada tekanan darah. Terdapat pengaruh 

terhadap pemulihan denyut nadi 

Tabel 1 menunjukkan bahwa dalam publikasi 

hasil penelitian dalam kurun waktu 2013-2019, 

minuman isotonik merupakan topik riset yang paling 

banyak dikaji. Hal ini didorong oleh banyaknya 

produk minuman isotonik yang beredar di pasaran. 

Hal ini sesuai dengan referensi pendapat yang 

dikemukakan referensi [9, 10, 11]. Minuman 

isotonik dikaji secara tunggal maupun dibandingkan 

dengan minuman berbahan lain yaitu minuman jenis 

jus buah. Minuman isotonik dipilih mungkin 

berdasarkan kemudahan (praktis) dan 

ketersediaannya di pasaran. 

Faktor pemulihan yang banyak dikaji antara lain 

denyut nadi, kadar asam laktat dalam darah, tingkat 
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dehidrasi yang diukur dari berat jenis urin, konsumsi 

oksigen maksimal dan kadar glukosa dalam darah. 

Pengambilan data pada umumnya dilakukan dengan 

perbandingan pengukuran faktor pemulihan tersebut 

pada saat subyek uji sebelum dan sesudah 

melakukan suatu aktivitas fisik. 

Hasil-hasil penelitian secara umum 

menunjukkan adanya pengaruh konsumsi suatu jenis 

minuman. Minuman isotonik dan jenis-jenis 

minuman lainnya secara umum memiliki pengaruh 

terhadap faktor-faktor pemulihan yang dikaji. Hal ini 

menunjukkan bahwa jenis-jenis minuman yang 

dikaji secara umum tergolong aman untuk 

dikonsumsi dalam olahraga. 

Tabel 1 juga menunjukkan bahwa hanya terdapat 

sedikit riset yang mengkaji minuman berbahan alami 

atau lokal seperti air kelapa muda, air kelapa muda 

campur gula aren, jus pisang, jus mentimun, dan jus 

semangka. Sedangkan di sisi lain, kekayaan alam 

Indonesia memiliki berbagai jenis potensi minuman 

berenergi yang ditinjau dari segi alamiahnya relatif 

tidak memiliki efek samping. Sedangkan minuman 

isotonik memiliki bahaya jangka panjang sesuai 

referensi [7]. 

Riset sejenis dapat dikembangkan untuk 

minuman berbasis bahan alami, seperti minuman 

berbahan tempe atau minuman gula aren. Salah satu 

produk alami lain adalah nira aren segar yang 

digunakan sebagai bahan baku pengolahan gula 

aren. Dari segi fisiknya gula aren mempunyai 

kekhasan tersendiri apabila dibandingkan dengan 

gula dari sumber yang lain (gula tebu, gula bit). Gula 

aren mengandung glukosa cukup tinggi yang dapat 

membersihkan ginjal sehingga kita dapat terhindar 

dari penyakit ginjal [22]. 

KESIMPULAN 

Hasil review penelitian minuman berenergi yang 

dikonsumsi saat olahraga menunjukkan bahwa 

minuman isotonik merupakan jenis minuman yang 

banyak dikaji. Minuman berbasis bahan lokal yang 

lebih alami belum banyak dilakukan dan dapat 

menjadi potensi kajian riset selanjutnya. 
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