ABSTRAK

PENGARUH JUS BUAH PISANG DIBANDINGKAN DENGAN MINUMAN
ISOTONIK TERHADAP KADAR GULA DARAH PASCA LATIHAN FISIK

Nurul Habibah Usmana, 2015
Pembimbing 1 : dr. Stella Tinia, M.Kes.,IBCLC
Pembimbing 2 : dr. Rizna Tyrani, M.Kes

Latihan fisik merupakan gerakan tubuh yang terencana, terstruktur dan berulang
untuk memperbaiki atau memulihkan satu atau lebih komponen dari kebugaran fisik.
Latihan fisik dapat mengakibatkan timbulnya kelelahan, penurunan kadar gula darah
dan hilangnya elektrolit.

Salah satu asupan yang biasa dikonsumsi setelah melakukan latihan fisik adalah
minuman isotonik, namun buah-buahan merupakan alternatif lain yang dapat
digunakan salah satunya buah pisang. Penelitian ini dilakukan untuk membandingkan
efek jus pisang dibandingkan minuman isotonik terhadap kadar gula darah pasca
latihan fisik.

Penelitian ini merupakan analitik prospektif eksperimental semu dengan subjek 34
wanita. Analisis statistik dilakukan menggunakan uji t berpasangan dan uji t tidak
berpasangan dengan 0=0,05.

Hasil percobaan menunjukan bahwa nilai rerata kadar gula darah setelah
mengonsumsi jus pisang adalah 122,76, lebih tinggi daripada sebelum mengonsumsi
jus pisang adalah 92,59 dan setelah mengonsumsi minuman isotonik 121,41, lebih
tinggi daripada sebelum mengonsumsi minuman isotonik adalah 102,24. Perbandingan
nilai rerata selisih kadar gula darah sebelum dan sesudah mengonsumsi jus buah pisang
adalah 30,18 dengan minuman isotonik adalah 19,18. Setelah di analisis didapatkan
hasil signifikan(p<0,01).

Kesimpulan penelitian ini adalah jus buah pisang lebih tinggi dibandingkan
minuman isotonik dalam peningkatan kadar gula darah pasca latihan fisik.

Kata kunci : buah pisang, minuman isotonik, kadar gula darah, latihan fisik
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ABSTRACT

THE EFFECT OF BANANA JUICE COMPARED TO ISOTONIC DRINKS
TOWARDS BLOOD GLUCOSE LEVEL AFTER PHYSICAL PRACTICE.

Nurul Habibah Usmana, 2015
Advisor I: dr Stella Tinia, M.Kes.,IBCLC
Advisor II: dr Rizna Tyrani, M.Kes

Physical practice is a planned, structured, and rvegular bodily movement aimed at
restoring one or more components of physical fitness. Banana juice and isotonic drinks
are one of the most common source of energy consumed by people after doing physical
practice.

The goal of this study was to evaluate the effect of banana juice and isotonic drinks
towards blood glucose level after physical practice and the comparison of both effects.

This is an analytic, prospective semi experimental study and was done to 34 female
sybjects. Statistical analysis used was t test paired and unpaired with o. = 0.05

The results showed that the average of blood sugar after consuming banana juice
wad 122,76 higher before consuming banana juice 92,59. After consuming isotonic
drink was 121,42 higher than before consuming isotonic drink 102,24. The comparison
between the average of blood sugar level before and after consuming banana juice was
30,18 an for isotonic drink was 19,18. It was significant with p value <0,01.

The conclusion of this research banana juice was higher than isotonic drink in
accelerate blood sugar level post physical exercise.

Keywords: banana, isotonic drinks, blood glucose level, physical practice
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