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ABSTRACT

Background: Stress during the match can influence the change of mood and performance of athletes. Physical exercise can
improve the ability of physiologically and psychologically, but lead to fatigue, dehydration and hypoglycemia. Maltodextrin
has a lower osmolarity to improve emotional and performance. Vitamin C as a cofactor of neurotransmitters can support the
performance of athletes. Objective: This study aimed to determine the effectiveness of a combination drinks of maltodextrin
and vitamin C on mood and the correlation with VO, max of football athletes. Method: This research is a quasi experimental
with same subject design. The subjects were 14 University state of Yogyakarta football athlete. Subjects received a drink of
15% maltodextrin and 250 mg of vitamin C in 300 ml given 30 minutes before and 5 minutes after the performance test using
yo-yo intermittent test continued by physical exercise. Measurement of mood would be done in 3 times, before cardiorespiratory
test, 5 minutes after physical exercise, and 15 minutes after drink. Results: There are significant changes after consuming a
combination of maltodextrin and vitamin C on the confusion (p<0.05), while components of anger, fatigue, depression, tension
and vigor (p>0.05). There are significant changes after consuming plain water on fatigue and tension (p<0.05), while anger,
confusion, depression, and vigor (p>0.05). There are no significant differences in every components of mood between two
treatments. There is a correlation between anger and confusion with cardiorespiratory after consuming a combination of
maltodextrin and vitamin C. Conclusion: Maltodextrin and vitamin C has the potential effect to improve the mood condition
and have a correlation with VO, Max improvement in football athletes.
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ABSTRAK

Latar belakang: Stres selama pertandingan dapat mempengaruhi perubahan suasana hati dan performa pada atlet. Latihan fisik
dapat meningkatkan kemampuan fisiologis dan psikologis, tetapi dapat menyebabkan kelelahan, dehidrasi dan hipoglikemia.
Maltodekstrin memiliki osmolaritas rendah yang dapat memperbaiki kondisi emosional dan performa atlet. Vitamin C sebagai
kofaktor neurotransmiter dapat mendukung performa atlet. Tujuan: Mengetahui efektivitas pemberian minuman kombinasi
maltodekstrin dan vitamin C terhadap mood dan hubungannya dengan VO, maks pada atlet sepak bola. Metode: Penelitian quasi
eksperimental dengan same subject design. Subjek penelitian ini adalah 14 orang atlet sepak bola Universitas Negeri Yogyakarta.
Subjek mendapatkan minuman intervensi yang berisi 15% maltodekstrin dan 250 mg vitamin C dalam 300 ml yang diberikan 30
menit sebelum dan 5 menit setelah tes performa dengan menggunakan yo-yo intermiten test yang dilanjutkan dengan latihan fisik.
Pengukuran suasana hati dilakukan dalam 3 kali yaitu sebelum tes performa, 5 menit setelah latihan fisik, dan 15 menit setelah
minum. Hasil: Ada perubahan signifikan setelah mengkonsumsi kombinasi maltodekstrin dan vitamin C pada komponen confission
(p<0,05) sebaliknya dengan komponen anger; fatigue, depression, tension, dan vigor tidak menunjukkan perubahan signifikan
(p>0,05). Ada perubahan signifikan setelah mengkonsumsi air putih pada fatigue dan tension (p<0,05) sebaliknya dengan anger,
confusion, depression, dan vigor (p>0,05). Tidak ada perbedaan signifikan dalam setiap komponen dari mood antara dua perlakuan.

Korespondensi: Yuni Afriani, Program Studi S-1 Ilmu Gizi, Fakultas Ilmu Kesehatan Universitas Respati Yogyakarta, JI. Raya Tajem Km 1,5 Maguwoharjo, Sleman,
Yogyakarta, e-mail: afriani_yuni@yahoo.co.id
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Ada korelasi antara anger dan confusion dengan VO, maks setelah mengkonsumsi kombinasi maltodekstrin dan vitamin C.
Simpulan: Maltodekstrin dan vitamin C memiliki efek potensial untuk memperbaiki kondisi mood dan memiliki korelasi dengan

peningkatan VO, maks pada atlet sepak bola.

KATA KUNCI: maltodekstrin dan vitamin C; mood; VO, maks

PENDAHULUAN

Performa atlet di lapangan sangat dibutuhkan atlet
pada saat pertandingan (1). Rerata nilai VO, maks atlet
sepak bola nasional U-19 antara 55-60 ml/kg/min yang
masih di bawah rata-rata atlet internasional (2). Nilai VO,
maks atlet dipengaruhi oleh banyak faktor antara lain
teknik, taktik, kondisi fisik, psikologis, dan fisiologis atlet
(3). Meningkatnya stres saat bertanding dapat menurunkan
kemampuan olahraga di lapangan (4). Sekitar 15,6%
atlet mahasiswa di Amerika menderita gejala depresi
yang diukur dengan menggunakan kuesioner center for
epidemiological studies depression scale (5). Emosi yang
negatif mengakibatkan performa menjadi tidak optimal
sedangkan kondisi emosi positif atlet berhubungan erat
dengan performa dan prestasi (6,7).

Atlet mendapatkan latihan fisik untuk menunjang
keberhasilan dalam berolahraga. Latihan yang optimal
dan teratur bertujuan untuk meningkatkan keterampilan
teknik, mempertajam fokus psikologis, dan meningkatkan
fungsi fisiologis (8). Saat latihan fisik atau bertanding,
atlet akan mengalami penurunan glukosa darah yang
mengakibatkan kelelahan (9). Selain itu, latihan fisik
yang berat maupun latihan fisik yang singkat di tempat
panas dapat mengakibatkan dehidrasi yang berpengaruh
terhadap performa (10). Apabila seorang atlet kehilangan
cairan tubuh hingga 2% dalam jangka waktu lebih dari 60
menit dan berada pada suhu 31-32°C, dapat meningkatkan
terjadinya kelelahan yang menjadi penyebab turunnya
performa (11). Perubahan mood seperti marah, kelelahan,
dan penurunan semangat sangat dipengaruhi oleh kondisi
dehidrasi ringan (12).

Pada saat melakukan latihan fisik yang berat, atlet
akan mendapatkan paparan yang menyebabkan terjadinya
stress fisiologis maupun psikologis (13). Salah satu faktor
terjadinya penurunan performa adalah kondisi psikologis
yang tidak stabil terutama tingkat emosi atau stres yang
dialami seorang atlet (14). Mood merupakan salah satu
indikator emosi yang dapat diukur pada seorang atlet
dan indikator yang efektif untuk menentukan performa

ketika kondisi tersebut dapat ditemukan (15). Mood yang
negatif berhubungan dengan persepsi yang buruk pada
performa atlet sepak bola sedangkan mood positif yaitu
vigor atau kekuatan berhubungan erat dengan performa
yang optimal (16).

Maltodekstrin merupakan salah satu jenis
karbohidrat yang dapat digunakan sebagai penunjang
performa bagi atlet (17). Pengosongan lambung dari
polimer karbohidrat seperti maltodekstrin lebih cepat
daripada larutan gula murni. Hasil penelitian tersebut
menunjukkan bahwa suplementasi maltodekstrin sebelum
latihan secara signifikan dapat meningkatkan ketersediaan
simpanan glikogen hati pada dosis yang cukup (18).
Selain itu, terdapat pengaruh faktor makanan pada sistem
molekular yang spesifik dan mekanisme dalam menjaga
fungsi mental karena glukosa merupakan nutrisi otak
yang paling banyak dibutuhkan (19,20).

Lebih lanjut, makanan yang mengandung kaya
antioksidan terutama vitamin C sangat berefek terhadap
kinerja jaringan saraf otak yang berperan sebagai
kofaktor sintesis neurotransmiter dan antioksidan yang
mempengaruhi kondisi psikologis sehingga dapat
meningkatkan performa (21,22). Pemberian vitamin
C pada pasien yang dirawat di rumah sakit dapat
meningkatkan konsentrasi vitamin C dalam plasma darah
dan berhubungan dengan penurunan gangguan mood
dan stres psikologis (23). Dengan demikian, diperlukan
penelitian ini yang bertujuan untuk mengetahui efektivitas
pemberian minuman kombinasi maltodekstrin dan vitamin
C terhadap mood dan VO, maks atlet sepak bola.

BAHAN DAN METODE

Penelitian ini merupakan penelitian quasi
experimental dengan menggunakan rancangan penelitian
same subject design yang dilaksanakan pada bulan
Januari-Juli 2014 di Stadion Universitas Negeri
Yogyakarta (UNY). Pada penelitian ini, setiap subjek
akan diberikan perlakuan berupa pemberian minuman
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kombinasi maltodekstrin dan vitamin C dan diberikan
minuman kontrol yaitu air putih pada subjek yang sama
dengan periode wash out selama 6 hari. Penelitian ini
diawali dengan preliminary study yang merupakan
proses skrining awal subjek penelitian dengan dilakukan
pengukuran karakteristik subjek penelitian. Subjek
penelitian merupakan atlet sepak bola di UNY yang
memiliki karakteristik laki-laki, usia minimal 18 tahun,
bukan perokok, bersedia menandatangani informed
consent, berada di lokasi penelitian selama penelitian
berlangsung, dan tidak mengalami sakit atau cedera
tulang.

Besar sampel pada penelitian ini dihitung
menggunakan rumus untuk menguji hipotesis satu
sampel variabel kontinyu dengan tingkat signifikansi
(a) sebesar 0,05; power penelitian 80%; simpang baku
populasi standar (o) sebesar 15,1; perbedaan klinis atau
clinical judgement (11 - n2 ) yaitu 8,8 sehingga diperoleh
besar sampel sebanyak 19 orang. Berdasarkan hasil
preliminary study, diperoleh subjek penelitian berjumlah
19 orang yang bersedia menjadi subjek penelitian
dengan menandatangani informed consent. Namun, pada
pelaksanan penelitian tahap pertama, hanya ada 17 orang
subjek yang mengikuti penelitian. Sementara itu, pada
penelitian tahap kedua sebanyak 3 orang mengalami
drop out sehingga subjek penelitian yang mengikuti pada
tahapan pertama dan kedua sebanyak 14 orang.

Variabel bebas dalam penelitian ini adalah
pemberian minuman kombinasi maltodekstrin dan
vitamin C sedangkan variabel tergantung adalah mood
dan VO, maks. Variabel mood diketahui melalui
pengukuran dengan mengadopsi kuesioner Brunel Mood
Scale (BRUMS) yang telah dilakukan uji validasi kepada
32 orang atlet sepak bola dan futsal Universitas Gadjah
Mada (UGM) dengan hasil nilai r = 0,881 sehingga item
pertanyaan yang valid dan reliabel adalah 21 pertanyaan
yang dibagi menjadi 6 komponen dengan pembagian
mood negatif (anger, confusion, depression, fatigue, dan
tension) dan mood positif yaitu vigor.

Pada penelitian ini, subjek penelitian dilakukan
pengkondisian 24 jam sebelum dilakukan penelitian
yaitu aktivitas fisik yang tidak berlebihan, istirahat
6-8 jam, mengkonsumsi makan malam maksimal jam
8 malam, tidak mengkonsumsi minuman berenergi,
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minuman elektrolit, alkohol, dan multivitamin. Pada hari
berikutnya, subjek diminta datang di lokasi penelitian
dan diberikan adaptasi berupa pemberian makan pagi dan
air putih sebanyak 600 ml dan dilakukan recal/l minuman
dan makanan yang dikonsumsi 24 jam terakhir. Setelah
2 jam pemberian adaptasi, semua subjek diberikan
perlakuan yang sama yaitu pemberian minuman
kombinasi maltodekstrin dan vitamin C. Kemudian
diukur mood dengan menggunakan kuesioner adopsi
dari BRUMS yang sudah divalidasi. Setelah itu, atlet
diukur daya tahan kardiorespirasi (VO, maks) dengan
metode yo-yo intermittent recovery test level 2 yang
akan dilanjutkan dengan latihan fisik hingga mencapai
80% HR maks yang dilakukan oleh pelatih sepak bola
di UNY. Kemudian dilanjutkan dengan pendinginan
selama lima menit. Lima menit setelah latihan fisik,
diukur kondisi mood pascalatihan dan subjek diberikan
kembali minuman kombinasi maltodekstrin dan vitamin
C setelah pengukuran mood dan kemudian diukur
kembali kondisi mood atlet setelah 15 menit pemberian
minuman.

Subjek akan diberikan perlakuan berikutnya
dengan jeda (wash out) selama 6 hari. Sama halnya
dengan perlakuan pertama, subjek akan dilakukan
pengkondisian 24 jam sebelum dilakukan intervensi.
Pada hari berikutnya, subjek diminta datang di lokasi
penelitian dan diberikan adaptasi berupa pemberian
makan pagi dan air putih sebanyak 600 ml dan dilakukan
recall minuman dan makanan yang dikonsumsi 24 jam
terakhir. Setelah 2 jam pemberian adaptasi, semua subjek
diberikan perlakuan yaitu pemberian minuman kontrol
berupa air putih. Kemudian dilakukan pengukuran mood
dengan kuesioner BRUMS dan daya tahan kardiorespirasi
(VO, maks) dengan metode yo-yo intermittent recovery
test level 2 yang akan dilanjutkan dengan latihan fisik
hingga mencapai 80% HR maks. Lima menit setelah
latihan fisik, diukur kondisi mood dan subjek diberikan
kembeali air putih dan vitamin C setelah pengukuran
mood. Setelah 15 menit kemudian diukur kembali kondisi
mood atlet. Analisis data yang digunakan adalah paired
t-test. Penelitian ini telah mendapatkan persetujuan etik
dari Komisi Etik Penelitian Kedokteran dan Kesehatan
(MHREC) Fakultas Kedokteran Universitas Gadjah Mada
sebelum penelitian dilakukan.
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Tabel 1. Perubahan mood pada pemberian minuman kombinasi maltodekstrin dan vitamin C dan air

putih
Perlakuan Komponen Sebelum Setelah 15 menit pos  Nilaip,  Nilaip,
variabel latihan latihan intervensi (1&2) (2&3)
mood 1) 2) A3)
Maltodekstrin ~ Anger 6,42+1,74 7,78+1,92 6,78+2,19 0,005* 0,058
dan vitamin C  Confusion 6,35+1,94 7,64+2,43 6,92+2,46 0,007* 0,026*
Depression 6,21£1,80 6,78+2,08 6,21£1,88 0,241 0,120
Fatigue 7,92+2,58 9,71£2,52 9,00+2,80 0,000* 0,106
Tension 6,354+2,37 7,21£2,04 7,14+2.85 0,138 0,883
Vigor 3,284+0,61 3,214+0,57 3,354+0,49 0,671 0,165
Air putih Anger 6,64+1,98 7,92+1,77 7,00+1,92 0,009* 0,115
Confusion 6,57+2,31 7,71£2,09 6,92+1,73 0,127 0,234
Depression 6,07+1,81 7,07+1,89 6,35+1,90 0,062 0,155
Fatigue 7,924+2,01 9,92+1,94 8,71+2,61 0,003* 0,026*
Tension 6,57+2,06 8,07+1,85 7,07+2,20 0,047* 0,047*
Vigor 3,07+0,73 3,14+0,77 3,21+0,57 0,752 0,671
*signifikan (p<0,05)
Tabel 2. Perbedaan mood antar perlakuan (n=14) Tabel 3. Hubungan antara mood dengan VO, maks
setelah pemberian minuman kombinasi maltodekstrin
Komponen Rerata £ SD p dan vitamin C dan air putih (n=14)
variabel Malto+vitC  Air putih
Anger 6,78+2,19  7,00£1,92 0,671 Variabel Mood R P
Confusion 6,92+2,46 6,92+1,73 1,000 VO, maks Anger -0,610  0,020*
Depression 6,21+1,88 6,35£1,90 0,671 pada pemberian minuman  Confusion  -0,574  0,036*
Fatigue 9,00+2,80 8,71+£2,61 0,391 kombinasi maltodekstrin ~ Depression -0,374 0,187
Tension 7,14+2 .85 7,07+£2,20 0,902 dan vitamin C Fatigue -0,406 0,149
Vigor 3,354+0,49 3,21£0,57 0,335 Tension -0,426 0,128
Vigor 0,260 0,368
VO, maks Anger 0,177 0,544
HASIL pada pemberian air putih ~ Confusion  -0,433 0,122
Depression -0,292 0,309
Berdasarkan karakteristik subjek menunjukkan Fatigue -0327 0252
bahwa rerata usia subjek adalah 19 tahun dengan rerata Tension -0,103 0,725
Vigor -0,065 0,823

berat badan 61,2 kg; tinggi badan 166,41 cm; dan indeks
massa tubuh (IMT) sebesar 22,03 kg/m?. Berdasarkan
kategori IMT, sebanyak 13 orang atlet memiliki status
gizi yang normal dan terdapat 1 atlet yang memiliki
status gizi obesitas tingkat I. Pada Tabel 1 dapat dilihat
mood sebelum latihan, setelah latihan fisik, dan 15 menit
setelah pemberian minuman kombinasi maltodekstrin
dan vitamin C dan air putih pada atlet sepak bola UNY.
Berdasarkan Tabel 1 dapat diketahui bahwa pada
masing-masing komponen mood yaitu komponen anger,
confusion, dan fatigue mengalami peningkatan yang
signifikan (p<0,05) sedangkan depression, tension, dan
vigor hasilnya tidak signifikan (p>0,05) yang diukur
sebelum dan setelah latihan.

Berdasarkan Tabel 1 juga dapat diketahui bahwa
15 menit setelah subjek diberikan minuman intervensi

*signifikan (p<0,05)

yaitu minuman kombinasi maltodekstrin dan vitamin C
terdapat penurunan yang signifikan pada komponen mood
yaitu confusion (p<0,05) sedangkan pada komponen
anger, fatigue, depression, tension, dan vigor tidak
mengalami penurunan yang signifikan (p>0,05). Selain
itu, diketahui bahwa 15 menit setelah diberikan air
putih, subjek mengalami penurunan yang signifikan
pada komponen mood yaitu fatigue dan tension (p<0,05)
sedangkan pada komponen anger, confusion, depression,
dan vigor tidak mengalami perubahan yang signifikan
(p>0,05).

Tabel 2 menunjukkan tidak ada perbedaan yang
signifikan pada masing-masing komponen variabel
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mood yang diukur pada saat 15 menit setelah pemberian
minuman kontrol yaitu air putih maupun pada saat
pemberian minuman kombinasi maltodekstrin dan
vitamin C. Dengan demikian, dapat dikatakan bahwa
minuman kombinasi maltodekstrin dan vitamin C
memiliki efek yang sama dengan minuman kontrol atau
air putih.

Tabel 3 menunjukkan terdapat hubungan yang
signifikan antara komponen mood anger dan confusion
dengan VO, maks dengan nilai r yang sedang yaitu
-0,610 dan -0,575. Dengan demikian, dapat dikatakan
bahwa semakin menurunnya anger dan confusion pada
atlet, maka semakin meningkat VO, maksnya. Sementara
pada komponen mood lain tidak terdapat hubungan yang
signifikan dengan daya tahan kardiorespirasi atlet. Pada
pemberian air putih, diketahui bahwa tidak terdapat
hubungan yang signifikan antara anger, confusion,
depression, fatigue, tension, dan vigor dengan VO, maks
atlet.

BAHASAN

Hasil penelitian menunjukkan bahwa pada saat
pemberian minuman kombinasi maltodekstrin dan
vitamin C, pengukuran mood saat latihan mengalami
peningkatan yang signifikan yaitu pada komponen
anger, confusion, dan depression (p<0,05). Sementara
pada pemberian air putih, terjadi peningkatan yang
signifikan pada mood negatif yaitu anger, fatigue,
dan tension. Peningkatan mood negatif disebabkan
oleh pengeluaran keringat yang berlebih schingga
mengakibatkan berkurangnya cairan di dalam tubuh (12).
Selama latihan yang berat, keseimbangan cairan dapat
terganggu dan ketersediaan energi khususnya glikogen
secara drastis menurun. Oleh karena itu, kemampuan
seseorang untuk mentranspor oksigen dari udara ke otot
tidak terus menerus menjadi faktor utama. Suasana hati
yang negatif selama beraktivitas berat atau latihan yang
berkepanjangan akan mengalami peningkatan bersamaan
dengan penurunan konsentrasi glukosa darah, penurunan
simpanan glikogen pada otot yang berkerja pada saat
latihan, atau keduanya (24).

Pengeluaran cairan tubuh pada atlet terbukti dengan
hasil pengukuran berat badan yang dilakukan sebelum dan
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setelah latihan. Persentase perubahan berat badan selama
latihan memberikan indikasi terbaik status hidrasi karena
berat badan yang diukur sebelum dan setelah latihan
dapat digunakan untuk memperkirakan keseimbangan
cairan(11). Adapun hasil pengukuran selisih berat badan
sebelum dan setelah latihan menunjukkan bahwa rerata
berat badan atlet mengalami penurunan sebesar 0,67+0,4
sehingga terdapat 6 orang atlet yang tidak mengalami
dehidrasi dan 8 orang atlet mengalami dehidrasi ringan
(= 1%).

Pada saat tubuh mengalami dehidrasi, akan terjadi
peningkatan suhu otot akibat berkurangnya perfusi darah
dalam jaringan selama kontraksi dan relaksasi otot.
Adapun peningkatan suhu yang terjadi akan menghambat
produksi adenosin trifosfat (ATP) yang disebabkan oleh
rangkaian kimia dalam metabolisme glikolisis yang tidak
sempurna. Produksi ATP akan dipengaruhi oleh suplai
nutrisi dan oksigen ke dalam tubuh. Jika suplai oksigen
dan nutrisi mengalami penurunan, maka kontraksi otot
akan terganggu sehingga sumber energi yang digunakan
saat terjadi dehidrasi adalah cadangan glikogen. Selain
itu, apabila seorang atlet kehilangan cairan tubuh hingga
2% dalam jangka waktu lebih dari 60 menit dan berada
pada suhu 31-32°C, dapat meningkatkan terjadinya
kelelahan yang mengakibatkan performa menurun dan
menurunnya fungsi kognitif (11).

Pemberian minuman kombinasi maltodekstrin
dan vitamin C pada subjek berefek terhadap terjadinya
penurunan yang signifikan pada komponen confusion
(p<0,05) sedangkan pada komponen mood lain
yaitu anger, depression, fatigue, tension, dan vigor
tidak terdapat perubahan yang signifikan (p>0,05).
Maltodekstrin merupakan polimer karbohidrat yang
memiliki osmolaritas lebih rendah yang memberikan efek
mempercepat pengosongan lambung sehingga mudah
diserap, meningkatkan glikogen otot dan hati, dan bekerja
secara cepat saat latihan (18,25). Maltodekstrin yang
masuk ke dalam tubuh akan langsung diserap di dalam
usus schingga waktu yang dibutuhkan maltodekstrin
asaat diserap hampir sama dengan glukosa dengan
kandungan kalori pada maltodekstrin lebih rendah
dibandingkan dengan glukosa (26). Tambahan karbohidrat
dalam konsentrasi tertentu diperlukan agar dapat
membantu tubuh dalam mempertahankan level glukosa
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darah utuk mempertahankan ketersediaan glikogen otot
sehingga ketersediaan energi tetap terjaga dan kelelahan
menjadi tertunda (1). Dehidrasi, penurunan konsentrasi
glukosa darah dan penurunan simpanan glikogen dapat
dicegah dengan pemberian secara tepat cairan yang
mengandung glukosa sehingga performa atlet pada saat
latihan tingkat tinggi dapat dipertahankan selama latihan
yang berkepanjangan (24).

Lebih lanjut, atlet sepak bola membutuhkan
vitamin C yang lebih tinggi karena pada saat atlet latihan
atau bertanding akan menghasilkan radikal bebas serta
ditambah dengan paparan yang diperoleh dari luar yang
akan mempengaruhi kestabilan emosi (27). Kekurangan
asupan mikronutrien salah satunya vitamin C akan
meningkatkan mood negatif (28). Kekurangan vitamin
C akan mengakibatkan terjadinya penurunan produksi
norepinefrin dan epinefrin yang mengakibatkan atlet tidak
dapat merangsang saraf sehingga performa atlet menjadi
tidak optimal (29).

Karbohidrat yang masuk ke dalam tubuh akan
diubah menjadi gula sederhana (22). Maltodekstrin
yang masuk ke dalam tubuh diubah oleh enzim maltase
dan a-dekstrinase yang kemudian akan langsung
diserap di dalam usus sehingga waktu yang dibutuhkan
maltodekstrin saat diserap hampir sama dengan glukosa.
Glukosa yang sudah dipecah ada yang digunakan sebagai
nutrisi otak dan ada yang disimpan dalam bentuk glikogen
otot dan hati. Glukosa darah yang stabil di dalam darah
membuat mood menjadi normal kembali (30). Sementara
vitamin C yang dikonsumsi digunakan untuk mengubah
dopamin menjadi norepinefrin dan sebagai kofaktor
tryptophan-5-hydroxilase untuk mengubah triptofan
menjadi 5-hydroxytryptophan pada produksi serotonin
sehingga membuat fungsi saraf kembali normal (31).

Hasil penelitian lain menemukan bahwa
suplementasi karbohidrat memberikan efek yang
signifikan terhadap komponen mood yaitu confusion
yang diukur dengan menggunakan kuesioner profile
of mood states (POMS) (32). Diet rendah karbohidrat
yang diberikan pada karyawan wanita dengan rentang
usia 22-55 tahun akan membuat perubahan mood yaitu
pada komponen confusion (p<0,05) yang diukur dengan
kuesioner POMS (33). Selain itu, pemberian vitamin
C pada pasien yang dirawat di rumah sakit dapat

meningkatkan konsentrasi vitamin C di dalam plasma
darah dan berhubungan dengan penurunan gangguan
mood serta stres psikologis (23).

Hasil pengukuran kondisi mood pada penelitian
ini juga menunjukkan bahwa hanya komponen confusion
yang mengalami penurunan signifikan setelah diberikan
minuman kombinasi maltodekstrin. Sementara pada
komponen mood lain seperti anger, depression, fatigue,
tension, dan vigor tidak ditemukan perbedaan yang
signifikan. Kelelahan atau fatigue dipengaruhi oleh
banyak faktor yang terlibat terutama otot rangka, sistem
kardiovaskular, dan sistem saraf. Pemberian karbohidrat
dan vitamin C akan membuat tingkat fokus seseorang
menjadi lebih tinggi sehingga atlet mengalami penurunan
signifikan pada komponen confusion yaitu komponen
yang lebih menekankan pada konsentrasi atau fokus
seseorang (34).

Penurunan komponen mood negatif pada saat
subjek diberikan minuman air putih cenderung lebih
banyak jika dibandingkan dengan minuman kombinasi
maltodekstrin dan vitamin C yaitu dapat menurunkan
fatigue dan tension (p<0,05). Air putih merupakan air
terbaik yang dapat dengan segera melepaskan rasa
dahaga. Namun, pada saat mengkonsumsi air putih akan
terjadi penurunan secara cepat konsentrasi plasma natrium
dan osmolalitas plasma sehingga dapat mempengaruhi
penurunan peredaran vasopressin dan aldosteron di
dalam darah yang dapat mengurangi penyerapan cairan
di dalam ginjal dan meningkatkan produksi urin. Selain
itu, setelah mengkonsumsi air putih dapat mengurangi
rasa haus dengan cepat meskipun volume cairan yang
dikonsumsi belum dapat memenuhi kebutuhan yang
seharusnya (1).

Berdasarkan hasil penelitian diketahui bahwa pada
saat pemberian minuman kombinasi maltodekstrin dan
vitamin C, banyak subjek yang mengalami dehidrasi
ringan jika dibandingkan pada saat pemberian air putih.
Hasil pengukuran berat badan menunjukkan bahwa
pada perlakuan kedua terdapat 9 orang yang tidak
mengalami dehidrasi dan 5 orang mengalami dehidrasi
ringan (> 1%). Berdasarkan hasil pencatatan cairan yang
dilakukan 1 hari sebelum penelitian dapat diketahui
bahwa pada perlakuan pertama, rerata konsumsi cairan
subjek sebanyak 2.870,7+641 ml sedangkan pada saat
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perlakuan kedua (pemberian air putih) diketahui rerata
konsumsi cairan subjek sebanyak 3.131,786+1076 ml.
Hal ini menunjukkan bahwa rerata asupan cairan pada
minggu kedua lebih banyak dibandingkan minggu
pertama. Kondisi dehidrasi ringan atau penurunan berat
badan sebesar 1% dapat mempengaruhi mood seseorang
(12). Namun, setelah masing-masing komponen mood
yaitu anger, confusion, depression, fatigue, tension, dan
vigor dihubungkan dengan tingkat dehidrasi dan asupan
cairan yang dikonsumsi masing-masing individu, tidak
menunjukkan hubungan signifikan (p>0,05).

Perbedaan yang paling mendasar pada kedua
jenis minuman yang digunakan yaitu komposisi
yang terkandung di dalam minuman yaitu kandungan
karbohidrat dan vitamin C. Beberapa penelitian
sebelumnya menunjukkan bahwa dengan pemberian
cairan karbohidrat selama 15-60 menit sebelum latihan
dapat meningkatkan performa dan menunda kelelahan
pada atlet (35,36). Selain itu, pemberian minuman
kombinasi maltodekstrin dan vitamin C dari segera dan 30
menit setelah latihan terdapat perubahan jumlah neutrofil
yang naik secara signifikan sedangkan jumlah limfosit
dan monosit menurun secara signifikan (37). Pemberian
cairan pada saat latihan dan sesaat setelah latihan dapat
mengembalikan hidrasi tubuh (11). Hal ini sesuai dengan
prinsip pada penelitian yang dilakukan dan terbukti
terutama pada komponen variabel mood yaitu confusion
yang memiliki hasil yang signifikan setelah pemberian
minuman kombinasi maltodekstrin dan vitamin C. Subjek
yang mendapatkan suplementasi karbohidrat mempunyai
efek yang signifikan terhadap komponen mood negatif
yaitu confusion dan setelah dibandingkan hasilnya
berbeda signifikan daripada air putih (32). Namun,
dalam penelitian ini setelah dibandingkan dengan air
putih hasilnya tidak menunjukkan perbedaan signifikan
(p>0,05).

Hasil analisis dengan menggunakan uji korelasi
diketahui bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara
komponen mood anger dan confusion dengan daya tahan
kardiorespirasi (VO, maks) setelah pemberian minuman
kombinasi maltodekstrin dan vitamin C (p<0,05). Adapun
nilai pearson correlation sebesar -0,610 dan -0,575 yang
menunjukkan bahwa terdapat korelasi negatif yang
sedang antara anger dan confusion dengan VO, maks. Hal

202

ini berarti bahwa semakin rendah anger dan confusion,
maka semakin tinggi daya tahan kardiorespirasi atlet.
Sementara pada pemberian air putih diketahui bahwa
tidak terdapat hubungan yang signifikan antara komponen
mood dengan VO, maks (p>0,05).

Kemampuan jantung untuk mendistribusikan
oksigen dalam darah menuju ke otot merupakan faktor
utama dalam menghasilkan kapasitas VO, maks yang
optimal (38). Performa otot pada atlet bergantung
pada nutrisi yang mendukung kinerja otot yaitu kadar
glikogen yang tersimpan di dalam otot sebelum latihan
atau bertanding. Atlet yang diberikan asupan karbohidrat
tinggi akan memiliki simpanan glikogen yang lebih
banyak di otot sehingga menunjang performa (39). Selain
itu, penurunan berat badan akibat dehidrasi memberikan
efek negatif pada stabilitas sistem kardiovaskuler yang
akan mempengaruhi turunnya performa atlet (40).
Pemberian larutan polimer glukosa memberikan efek
yang baik daripada larutan glukosa sebagai asupan energi
sebelum dan selama olahraga karena memiliki osmolalitas
yang lebih rendah (41). Maltodekstrin merupakan salah
satu jenis karbohidrat yang dapat digunakan sebagai
penunjang performa bagi atlet (42). Sementara vitamin
C dapat mengurangi kelemahan pada otot trisep setelah
latihan dan terjadi pemulihan lebih cepat sehingga
suplementasi vitamin C mengurangi kejadian kerusakan
pada otot (43). Selain itu, makanan yang mengandung
kaya antioksidan terutama vitamin C sangat berpengaruh
terhadap kinerja jaringan saraf otak dalam menghasilkan
hormon bahagia (21).

Kondisi mood yang berubah akan mengakibatkan
penurunan performa atlet. Kondisi mood yang negatif
berhubungan dengan persepsi yang buruk pada performa
atlet sepak bola sedangkan kondisi mood positif yaitu
vigor atau kekuatan berhubungan erat dengan performa
yang sukses (16). Performa yang optimal berhubungan
dengan kondisi emosi positif atlet sedangkan saat
performa tidak optimal berhubungan erat dengan
kondisi emosi negatif atlet. Hasil penelitian tersebut
sejalan dengan penelitian yang menemukan bahwa
pada pemberian minuman kombinasi maltodekstrin
dan vitamin C terdapat hubungan yang negatif pada
komponen mood yaitu confusion dengan daya tahan
kardiorespirasi atlet (6).
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Nilai rerata VO, maks atlet setelah pemberian
minuman kombinasi maltodekstrin dan vitamin C adalah
51,94+1,55 ml/kg/min sedangkan nilai rerata VO, maks
atlet setelah pemberian air putih sebesar 53,88+1,85 ml/
kg/min yang justru mengalami peningkatan dibandingkan
pada saat diberikan minuman kombinasi maltodekstrin
dan vitamin C (44). Hal ini disebabkan oleh banyak
faktor antara lain karena adanya motivasi atlet yang
semakin tinggi. Nilai VO, maks atlet yang semakin
meningkat setelah pemberian air putih tidak disebabkan
karena minuman kombinasi maltodekstrin dan vitamin
C yang kurang efektif namun karena faktor luar yang
tidak bisa dikontrol oleh peneliti. Berdasarkan hasil
evaluasi yang dilakukan kepada atlet sepak bola UNY,
saat dilakukan perlakuan kedua yaitu pemberian air putih,
atlet memiliki motivasi untuk meningkatkan level saat tes
yo-yo intermittent level 2. Selain itu, pengukur tes yo-yo
intermittent level 2 adalah pelatih dari UKM sepak bola
UNY schingga atlet mendapatkan motivasi dari pelatih
yang diberikan saat mengukur performa.

Motivasi memegang peranan penting dalam
membantu keberhasilan atlet dalam proses latihan atau
pertandingan (45). Kondisi psikologis atlet dipengaruhi
oleh berbagai hal antara lain pelatih, kondisi pemain, dan
dukungan orang tua (46). Seorang pelatih menjadi kunci
penting dalam mendukung serta membantu atlet dalam
mengoptimalkan kemampuannya meskipun dalam waktu
yang relatif singkat (47). Penelitian ini memiliki keterbatasan
terkait dalam pengukuran VO2 maks, hal ini dipengaruhi
oleh faktor pelatih sebagai motivasi dari atlet sepak bola.

SIMPULAN DAN SARAN

Minuman kombinasi maltodekstrin dan vitamin C
dapat memperbaiki mood atlet jika dibandingkan dengan
pemberian air putih yaitu pada komponen confusion.
Perlu adanya formulasi lebih lanjut dengan menggunakan
bahan alami yang mengandung komponen kombinasi
maltodekstrin dan vitamin C agar lebih memberikan efek
positif dalam meningkatkan performa atlet
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