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Saat ini kegiatan fitness sudah menjadi gaya hidup. Ada banyak sekali sarana
atau tempat-tempat yang mengkhususkan fasilitasnya untuk berkegiatan fitness.
Masih banyak orang yang belum mengetahui bahwa minuman yang diminum
sebelum latihan dapat memengaruhi kelelahan otot selama latihan fisik. Kelelahan
otot dapat dicegah dengan pemberian substansi ergogenik. Salah satu buah yang
diketahui sebagai nutrisi ergogenik adalah lemon. Lemon mengandung vitamin C,
flavonoid, asam sitrat dan sifat lemon yang basa.

Tujuan penelitian untuk mengetahui efek sari lemon (Citrus Limon) terhadap
onset terjadinya kelelahan otot.

Metode penelitian eksperimental semu, dengan rancangan uji komparatif.
Penelitian efek lemon terhadap kelelahan otot dilakukan pada subjek penelitian
berjumlah 30 orang, berjenis kelamin laki-laki, dengan kisaran umur 19-24 tahun.
Data yang diukur adalah waktu timbulnya kelelahan otot pada percobaan simple
muscle fatigue sesudah mengonsumsi 500 mL air mineral (kontrol) dan 50 mL air
sari lemon dalam 450 mL air mineral. Analisis data dengan uji t tidak berpasangan
dengan a=0.05.

Hasil penelitian menunjukkan rerata waktu terjadinya kelelahan otot sesudah
konsumsi sari lemon lebih lama dari pada kontrol, yaitu dari 73,3333 (SD=5,647)
menjadi 126,1000 (SD= 20,452). Setelah dianalisis dengan uji t tidak berpasangan
didapatkan nilai p=0,000.

Simpulan penelitian sari lemon memperpanjang onset terjadinya kelelahan
otot.

Kata Kunci: sari lemon, kelelahan otot
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ABSTRACT

THE EFFECT OF LEMON JUICE (Citrus limon) ON MUSCLE FATIGUE
ONSET

Kevin Samuel, 2016
Tutor 1 : Decky Gunawan, dr., M Kes., AIFO
Tutor 2 : Fen Tih, dr., M.Kes

Nowadays fitness activities has become our lifestyle. There are many facilities
or places that are specified for fitness activities. Unfortunately, there are still a lot
of people don’t know that drinks before exercise can influence muscle fatigue.
Muscle fatigue can be inhibited by consuming ergogenic substances. One of the
fruits that have the chance to become ergogenic nutrient is lemon. Lemon
contains vitamin C, flavonoids, citric acid and base effect.

The aim of this research was to find out the effects of lemon juice (Citrus
limon) on muscle fatigue onset.

The design of this study was quasi experimental, with comparative test design,
performed to thirty young men, aged 19-24. The measured data was the time when
muscle fatigue occured on simple muscle test, after consuming 500 mL mineral
water (control) and 50 mL of lemon juice and with a mixture of 450 mL of mineral
water. The data was analyzed by unpaired t-test, with a=0.05.

The mean time after consuming lemon juice was longer than control
(126,10£20,45 vs 73,331£5,64 seconds), with high significantly difference
p=0,000.

The Conclusion is lemon juice prolonged muscle fatigue onset.

Keywords: lemon juice, muscle fatigue
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