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BAB III 

 

PENUTUP 

 

     Daya tahan otot dapat ditingkatkan dengan mengonsumsi vitamin B1. Efek vitamin 

B1 memengaruhi produksi energi pada metabolisme aerob sehingga produksi energi 

menjadi lebih banyak. Selain itu kelelahan pada otot dapat dikurangi karena vitamin 

B1 dapat mengurangi kadar asam laktat di dalam tubuh. Efek lain vitamin B1 adalah 

pada daya tahan kardiorespirasi. Vitamin B1 dapat meningkatkan VO2 maksimal 

sehingga dapat meningkatkan daya tahan kardiorespirasi. Pada sistem saraf, 

suplementasi vitamin B1 dapat membantu memelihara sel-sel saraf. Sel saraf yang 

sehat dapat menyalurkan impuls saraf dengan lancar.  

     Banyak penelitian telah membuktikan dengan suplementasi vitamin B1 dapat 

meningkatkan daya tahan otot dan daya tahan kardiorespirasi. Efek yang didapat 

dengan suplementasi vitamin B1 antara lain meningkatkan daya tahan otot, 

meningkatkan daya tahan kardiorespirasi, dan mengurangi kadar asam laktat sehingga 

dapat mengurangi tingkat kelelahan.  

     Untuk penelitian selanjutnya , perlu dilakukan penelitian lebih lanjut mengenai efek 

vitamin B1 terhadap komponen kebugaran jasmani lainnya. Lalu penelitian juga dapat 

dilakukan dengan uji dosis vitamin B1. Selain itu, sebelum olahraga diperlukan 

pemanasan sebelum olahraga dan pendinginan setelah olahraga. Untuk mencapai 

performa yang maksimal, suplementasi vitamin B1 dibutuhkan sebelum berolahraga.   


