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Abstract: Herb For Body Fitness: Study Of Content And Mechanism Of Action.
Herbs are plants that have compounds that are beneficial to the human body,
especially in sports and fitness. Fitness is the body's ability to perform activities
without excessive fatigue and still have energy for other activities. There are several
influencing factors, including genetic, gender, age, exercise, fat composition, and
smoking. This systematic review aims to examine herbs that can improve fitness,
their ingredients, and how they work, especially for sports athletes. The systematic
review used the systematic method. Data were retrieved through Scopus, PubMed,
ScienceDirect, and Google Scholar, with a period between 2019-2024. Screening
according to inclusion and exclusion criteria, followed by assessing the risk of bias.
Herb ingredients (caffeine, ginseng, chili, and ashwagandha) can improve fitness
among sports athletes. Their effect include: antioxidant, anti-inflammatory,
vasodilation, improving aerobic performance, lung ventilation, growth, muscle
strength, endurance, and healing of muscle injuries. Herbs have good benefits for
improving fitness and body performance in sports athletes.

Keywords: Herb, Fitness, Effects, Mechanism, Sport

Abstrak: Herbal Untuk Kebugaran Tubuh: Kajian Kandungan Dan Mekanisme
Kerjanya. Herbal adalah tanaman yang memiliki senyawa yang bermanfaat bagi
tubuh manusia, terutama pada olahraga dan kebugaran tubuh. Kebugaran ialah
kemampuan tubuh dalam melakukan aktivitas tanpa kelelahan berlebihan dan masih
memiliki energi untuk aktivitas lainnya. Terdapat beberapa faktor yang
mempengaruhi antara lain genetik, jenis kelamin, usia, latihan, komposisi lemak, dan
merokok. Tinjauan sistematis ini bertujuan untuk mengkaji herbal yang dapat
meningkatkan kebugaran tubuh, kandungan yang dimiliki, dan cara kerjanya,
terutama untuk atlet olahraga. Tinjauan sistematis menggunakan metode systematic
review. Pengambilan data melalui Scopus, Pubmed, ScienceDirect dan Google
Schoolar, dengan rentang waktu antara 2019 - 2024. Penyaringan sesuai kriteria
inklusi dan eksklusi, dilanjutkan menilai tingkat resiko biasnya. Kandungan herbal
(kafein, gingseng, jambu, cabai, dan ashwagandha) dapat meningkatkan kebugaran
tubuh dikalangan atlet olahraga. Efek yang dimiliki antara lain: antioksidan, anti-
inflamasi, vasodilatasi pembuluh darah, meningkatkan kinerja aerobic, ventilasi paru,
pertumbuhan, kekuatan otot, daya tahan, dan penyembuhan cedera otot. Herbal
memiliki manfaat yang baik untuk meningkatkan kebugaran dan kinerja tubuh pada
atlet olahraga.

Kata Kunci : herbal, kebugaran, efek, mekanisme, olahraga

PENDAHULUAN
Herbal adalah tanaman vyang dirasakan dan efek samping yang
memiliki senyawa yang bermanfaat bagi rendah, sehingga herbal masih

manusia. Herbal memiliki sejarah digunakan oleh masyarakat hingga saat
penggunaan tradisional, dikenal sebagai ini (Kumontoy, Deeng and Mulianti,
warisan budaya, dan kesehatan (Tapsell 2023).

et al., 2006). Penggunaan secara turun- Kebugaran adalah kemampuan
temurun, manfaat yang tubuh untuk melakukan aktivitas tanpa
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mengalami kelelahan yang luar biasa dan
masih memiliki tenaga untuk aktivitas
lain (Adriani and Fadilah, 2023). Aktifitas
olahraga sangat penting guna
menunjang daya tahan tubuh, terutama
daya tahan kardiovaskular ataupun
kardiorespirasi. Seseorang yang memiliki
kebugaran fisik yang Dbaik, tidak
mengalami kelelahan dan masih dapat
melakukan aktifitas selanjutnya. Pada
hasil penilitian yang dilakukan oleh Satrio
et al., dengan partisipan atlet,
didapatkan presentase kategori yang
baik (47%)(Sinuraya, Boy and Barus,
2020). Salma et al., didapatkan hasil
tingkat kebugaran dengan nilai p<0,001
dan korelasi -0,812 (korelasi
negatif)(Khairunnisa et al.,2023). Yudha
et al., dengan hasil kategori buruk
dengan kekuatan korelasi sedang
(Pamungkas et al., 2022). Hal itu
menunjukan atlet atau seseorang yang
melakukan aktifitas olahraga rutin
seharusnya memiliki tingkat kebugaran
yang baik, namun pada kenyataannya
masih terdapat individu yang tidak bugar.
Tingkat kebugaran seseorang
dipengaruhi oleh beberapa faktor antara
lain genetik, latihan, jenis kelamin, usia,
komposisi lemak, dan merokok (Alfarisi
and Rivai, 2017).

Oleh karena itu, tinjauan sistematis
ini  mengkaji tentang herbal vyang
berguna untuk meningkatkan kebugaran
tubuh, kandungan yang dimiliki dan
mekanisme kerjanya, terutama untuk
atlet olahraga.

METODE

Penelitian ini mengunakan desain
tinjauan sistematis atau systematic
review. Tinjauan sistematis adalah
tinjauan literatur yang mengunakan
prosedur atau strategi dalam
penyusunannya, mengidentifikasi,

mengevaluasi, dan menafsirkan semua
penelitian yang tersedia yang relevan
dengan pertanyaan penelitian tertentu,
atau bidang topik, atau fenomena yang
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menarik (Kitchenham, 2004). Strategi
pencarian melalui Scopus, Pubmed,
ScineceDirect, dan Google Schoolar,
dilanjutkan penilaian tingkat resiko
biasnya. Kriteria inklusi antara lain
penelitian asli atau original research
dengan rentang waktu antara 2019-
2024, teks lengkap open akses tidak
berbayar, dan menggunakan bahasa
Indonesia atau bahasa Inggris. Penelitian
yang dilakukan pada hewan, pasien
klinis, atau penggunaan herbal
kombinasi, obat suplemen dikeluarkan.
Analisis data menggunakan flow chart
PRISMA (preffered reporting items for
systematic reviews and meta-analyses),
diawali dengan indentifikasi artikel,
penyaringan artikel menggunakan
convidence, selanjutnya dilakukan
penilaian kritis menggunakan CASP
(critical appraisal skill programe)(CASP-
RCT, 2024), dan ROB2 (risk of bias
2.0)(Julian Higgins et al., 2019) untuk
menilai tingkat resiko bias
(penyimpangan) dari artikel. Penilaian
kritis adalah penilaian terhadap
kredibilitas penelitian yang didasari
pengetahuan ilmiah, dilakukan secara
cermat dan sistematis pada suatu
penelitian untuk menentukan kualitas
dari penelitian tersebu (Tod, Booth and
Smith, 2022).

HASIL
Gambar 1. total indentifikasi data

1.054, lalu 460 diantaranya dihapus
karena teridentifikasi duplikasi. 594
penyaringan judul dan abstrak,

ketidaksesuaian judul dan abstrak 567
artikel di keluarkan. Didapatkan
penyaringan akhir 27. 9 diantaranya
terjadi kesalahan populasi, 4 artikel
kesalahan desain penelitian, 6 lainya
tidak tepatnya proses intervensi yang
diberikan. Maka 19 artikel dikeluarkan,
kerena tidak sesuaian. Hasil akhir 8
artikel yang relevan terhadap tinjauan
sistematis.
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Gambar 1. Diagram alur penyaringan data

Delapan artikel yang relevan
digunakan kedalam tinjauan, dengan
metode RCT (Randomized Controlled
Trials), dengan sampel uji coba yang
berbeda, herbal, beserta dosis yang
digunakan Tabel 1. Penilaian kritis
dilakukan pada artikel menggunakan
CASP (Critical Appraisal Systematic
Programe) dan ROB2 (Risk Of Bias 2.0)
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untuk menilai tingkat penyimpangan dari
artikel yang akan digunakan Gambar 2.
Warna merah (X) mendefinisikan
tingginya resiko bias dari artikel
tersebut, kuning (-) artinya terdapat
beberapa kekhawatiran dalam domain
yang dilakukan, hijau (+) ialah tingkat
resiko bias yang rendah .
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Tabel 1. Hasil Peneltian

Penulis, Rancangan Herbal kandungan Dosis Efek
tahun penelitian
Ruiz- RCT Kafein Kafein 3 Vo2max dan
Moreno et mg/kg, ventilasi paru
al., 2019 150 ml
air
Shabir et RCT kafein kafein 3 Kapasitas
al., 2019 mg/kg daya tahan,
Respon
reaksi,
kelincahan
Jung et al.,, RCT Gingseng Ginsenosides 350 mg Anti-
2020 (panax inflamasi
gingseng)
Wongsana RCT Jambu Fenolik, 5 ml, Astrigen,
o et al, (Psidium Mentol, toner vasodilatasi,
2021 guajava L.) Gliserin antibakteri
Giuriato et RCT Cabai Capcaisin 2 x 390 Anti-
al., 2022 (capsicum mg inflamasi
sp)
(Martins et RCT Jahe Gingserol 400 mg Belum
al., 2020) (zingiber berkontribusi
officinale) dalam
penelitian
(Liu, Kanti RCT Gingseng Ginsenosides 5 ml, Anti-
Das and (panax injeksi  inflamasi,
Jin, 2024) gingseng) antioksidan,
regeneratif
(Verma et RCT Ashwagandh Withanolides 300 mg Kekuatan
al., 2024) a(Withania otot, daya
somnifera) tahan,
pertumbuhan

Hasil penelitian, metode penelitian, jenis herbal, kandungan aktif, dosis, dan
efek yang diberikan. RCT (Randomized Controlled Trial).
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Gambar 2. Traffic Light Plot

Penilaian tingkat resiko bias yang
dilakukan, pada domain satu (D1) pada
penelitian Ruiz et al., Shabir et al.,
Martins et al., Guiriato et al., Verma et
al., kurangnya detail penjelasan tentang
prosedur  alokasi penelitian  yang
dilakukan beberapa kekhawatiran
muncul pada penelitian tersebut.
Penelitian Liu et al., kekhawatiran tingkat
resiko bias yang tinggi, karena
kurangnya pengacakan dan kelompok

menggunakan metode uji coba terkontrol
secara acak, tetapi peneliti tidak
memberikan informasi terkait hal
tersebut. Informasi ada atau tidaknya
pengukuran setelah penelitian tidak
dijelaskan, (D3) resiko bias sedang.
Domain empat (D4) penelitian Jung et

al., memiliki kekhawatiran, karena
hilangnya jumlah partisipan dalam
penelitian. Dalam hasil penilitan Liu,

tidak menyebutkan adanya hasil yang

control yang jelas. Domain dua (D2) diabaikan atau dihilangkan dalam
penelitian Liu et al., menunjukan pelaporan hasil penelitian.
tingginya resiko bias, walaupun
Bias arising from the randomization process _ -
Bias due to deviations from intended interventions _
Bias due to missing outcome datz [ |
Bias in measurement of the oucome [ M ]
Bias in selection of the reported resut [ |
Overall risk of bias - -
0% 25% 50% 75% 100%
| B owiss [ someconcerns [l wian isk |
Gambar 3. Summary Plot
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Gambar 3. bias yang timbul dari
proses pengacakan, sebagian besar
dinilai sebagai resiko rendah (hijau),
menunjukan masalah minimal dalam
pengacakan. Kekhawatiran (kuning),
menunjukan masalah kecil dalam
beberapa kasus. Bias penyimpangan dari
intervensi, dinilai rendah dan porsi yang
sangat kecil dengan resiko tinggi
(merah). Sebagian besar penelitian
berpegah teguh pada intervensi yang
direncanakan, dan hanya sedikit
penyimpangan yang terjadi. Bias karena
data hasil hilang, memiliki tingkat resiko
rendah, yang berarti data umum terjaga
dengan baik. Beberapa penilitian yang
ditandai dengan beberapa kekhawatiran
disebabkan karena data yang tidak
lengkap, sehingga mempengaruhi
beberapa hasil. Dalam bias pengukuran
hasil, beresiko rendah dalam
penyimpangan. Kekhawatiran
menunjukan beberapa penilitian
mungkin menghadapi masalah kecil
dalam pengukuran hasil. Bias pelaporan
hasil, menunjukan resiko bias yang
rendah. Oleh karena itu, resiko bias
secara keseluruhan dalam penilaian yang
dilakukan menunjukan keseimbangan
antara resiko bias rendah dan resiko bias
sedang (beberapa kekhawatiran),
dengan porsi kecil sebagai resiko bias

tinggi. Meskipun resiko bias secara
umum rendah, beberapa peniltian
menimbulkan kekhawatiran atau
permasalahan yang dapat

mempengaruhi keseluruhan penelitian.

PEMBAHASAN

Kafein  (1,3,7-trimethylxanthine)
ialah zat yang sering ditemukan pada
teh, kopi, dan kakao, dapat
meningkatkan kinerja dalam berbagai
aktivitas olahraga. Efek tidak langsung
dalam konsentrasi adenosin serum
memblokir reseptor adenosin membuat
ketersediaan adenosin menstimulasi
kemoreseptor, kemudian didistribusikan
ke seluruh tubuh melalui sirkulasi dan
memberikan efek vasodilatasi endotel
dengan cara meningkatkan oksida nitrat.
Efek ergogenik pada kafein
meningkatkan VO2peak, konsentrasi
laktat darah, ventilasi paru. Hasil analisis
penelitian (maximal wattage p < 0.001,
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konsentrasi laktat darah p < 0.029,
ventilasi paru p < 0.035, penyerapan
oksigen p < 0.032), melaporkan adanya
peningkatan pada kebugaran. Protokol
peningkatan intensitas latihan yang
dilakukan tidak mewakili kompetisi
ketahanan apapun, khasiat kafein dalam
meningkatkan saturasi oksigen harus
dikonfirmasi kembali melalui rutinitas
olahraga yang lebih rutin, dan penepatan
spektometer inframerah pada vastus
lateralis hanya mewakili sebagian kecil
otot vyang terlibat, sehingga harus
dilakukan evaluasi kembali di bagian otot
lainya (Ruiz-Moreno et al., 2019).

Kafein untuk pemain sepak bola,
hasilnya kafein memberikan efek lebih
baik dari pada pebandingnya (placebo).
Endurance capacity, dynamic reaction
time dilaporkan meningkat. Hal ini salah
satunya disebabkan karena antagonis
reseptor adenosin Al dan A2 ditambah

rangsangan kortikospinal. Kafein
membuat supraspinal yang dapat
meningkatkan fungsi motorik kasar

(kelincahan, waktu reaksi, dan gerakan
seluruh tubuh) (Shabir et al., 2019).

Gingseng (panax gingseng) tidak
memiliki kemampuan untuk pemulihan
kinerja psikomotorik dan neuromuskular,
namun kandungan gingseng
(ginsenosides) dapat melemahkan
proses inflamasi yang disebabkan oleh
aktivitas olahraga. Ginsenosides
memodulasi metabolisme energi seperti
glukosa dan pemanfaatan asam lemak
bebas selama latihan, peningkatan
kinerja neuromuskular yang sebagian
besar memanfaatkan energi melalui ATP-
PCr dan sistem energi glikolitik serta
penurunan interleukin pasca pemberian
(Jung et al., 2020).

Gingseng (panax gingseng) dengan
dosis injeksi 5 ml terbukti meningkatkan
penyembuhan cedera otot rangka pada

atlet. Gingseng memiliki kandungan
gingsenosides yang bersifat
antiinflamasi, antioksidan, dan
regeneratif, dengan ini gingseng

menjadikan agen terapeutik potensial
untuk kondisi muskoloskeletal. 87,5 %
dari total sampel menunjukan
peningkatan pada uji coba. Hal ini,
injeksi ektrak gingseng dengan efek yang
minim serta tidak ada laporan komplikasi
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yang serius dapat diterima. Tetapi, belum
dijelaskan bagaimana mekanisme reaksi
itu bisa terjadi(Liu, Kanti Das and 1Jin,
2024). Kemungkinan senyawa saponin
pada gingseng (gingsenosida) yang
berperan aktif dalam menekan
peradangan, dengan menghambat
aktivasi jalur NF-kB (Nuclear factor
kappa-light-chain-enhancer of activated
B cells, nuclear factor-kappaB) dan MAPK
(mitogen-activated protein kinase) pada
sel-sel imun manusia, berperan dalam
ekspresi gen-gen pro-inflamasi seperti
TNF-a, IL-6, dan IL-1B. Inhibisi tersebut
menurunkan produksi sitokin  pro-
inflamasi, mengurangi peradangan pada
jaringan(Lee et al., 2016).

Jahe (Zingiber
mempengaruhi isoenzim COX-2, efek
anti-inflamasi yang dimediasi oleh
makrofag dan neutrofil secara negatif
mengontrol  migrasi  neutrofil  dan
leukosit. Jahe menstimulasi COX-2,
untuk meningkatkan sintesis leukotriene
dan prostaglandin, sehingga
meningkatkan fungsi lambung. Efek pada
isoenzim COX-2, sitokin inflamasi, dan
sintesis leukotriena dapat memblokir
peningkatan hipersensitivitas jaringan
otot, dengan mengurangi aktivasi saraf
afferent tipe III dan IV, karena bradykinin
dan sensitisasi afferent fibers oleh
prostaglandin dan sitokin ammatory
inflamasi interleukin 1 dan 6 (IL-1 dan IL-
6). Hasil dilaporkan bahwa tidak ada
perbedaan yang signifikan antara jahe
dan plasebo (Martins et al., 2020).

Daun jambu biji (Psidium guajava
L.) mengandung senyawa fenolitik,
secara turun-temurun digunakan sebagai
obat alternatif untuk mendisfeksi saluran
pencernaan manusia. Ekstrak daun
jambu biji juga memiliki sifat astrigen
yang dihasilkan dari fenolik tanin, toner
ektrak daun jambu biji pada kulit
berfungsi mengurangi kulit  yang
berminyak dan mengencangkan pori-pori
kulit. Kandungan mentol pada daun
jambu biji memiliki agen pemberi sejuk
pada kulit serta vasodilatasi kulit yang
disebabkan oleh respon reseptor transien
melastin 8 (TRPM8). Ektrak jambu biji
menawarkan efek sebagai antibakteri,
tanin bersifat astrigen mengecilkan
mengecilkan pori-pori, dan gliserin

officinale)
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sebagai pelembab. Ektrak daun jambu
biji, dapat bermanfaat bagi kelembapan
kulit terutama ketika berolahraga
(Wongsanao et al., 2021).

Cabai atau Capsaicin (Capsicum
sp), senyawa yang dapat ditemukan
pada cabai. Capsaicin memiliki
kandungan (8-methyl-N-vanillyl-trans-6-
nonenamide) merupakan aktivator
endogen dari vanilloid tipe 1 potensial
reseptor transien (TRPV1). Capsaicin
(CAP) dapat meningkatkan termogenesis
dengan merangsang katekolamin dari
nutrisi adrenal medula, mengurangi
adipogenesis, meningkatkan
metabolisme energi, biogenensis
mitokondria dan sintesis adenosin
trifosfat (ATP). CAP tidak memiliki efek
pada kardiorespirasi, persepsi kelelahan,
atau respons mikrovaskular. Ini
menunjukan peningkatan potensial dari
aktivitas pompa retikulum
sarkoendoplasma Ca2+ ATPase (SERCA),
sehingga menjaga relaksasi otot.
Capsaicin (CAP) tidak meningkatkan
performa pada latihan secara langsung,
tetapi menurunkan kelelahan otot pasca
latihan (anti-inflamasi). Penggunaan
yang berlebihan dapat menyebabkan
gangguan sistem pencernaan (Giuriato
et al., 2022).

Ashwagandha (Withania
somnifera), withanolides dari ekstrak
akar ashwagandha  efektif dalam
meningkatkan kekuatan otot,

pertumbuhan otot, dan daya tahan yang
diukur dengan VO2max juga meningkat.
Peningkatan kadar hormon testosteron
dapat menjadi penyebab meningkatan
kekuatan otot, ashwaganda juga
memiliki sifat antioksidan untuk daya
tahan. Ashwagandha mencegah
katabolisme otot dengan mengurangi
kortisol (Wankhede et al., 2015),
meningkatkan kadar IGF-1(Insulin-Like
Growth Factor-1) untuk mempercepat
hipertrofi otot (Ziegenfuss et al., 2018),
meningkatkan aktivitas PGC-1a untuk
merangsang produksi energi lebih, serta
menetralkan radikal bebas sehingga
mengurangi kelelahan otot (Sandhu et
al., 2010).
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KESIMPULAN

Herbal seperti kafein, gingseng,
jahe, daun jambu biji, capsaicin, dan
ashwagandha, berpotensi meningkatkan
performa olahraga melalui mekanisme
fisiologi, biokimia, dan farmakologi.
Kafein meningkatkan VO2peak dan
volume kapsitas daya dengan memblokir
reseptor adenosin, sementara gingseng
(gingsenoda) menunjukan efek anti-
inflamasi dan regeneratif pemulihan otot.
Jahe (gingserol) memiliki sifat anti-
inflamasi, namun belum berdampak
nyata pada altet, sedangkan daun jambu
biji (fenolik, mentol, dan gliserin)
bermanfaat untuk kesehatan kulit. Cabai
(Caisaicin) mendukung pembentukan
metabolisme energi dan mengurangi
kelelahan otot, meski tidak
meningkatkan performa langsung.
Ashwagandha (winthanolides)
meningkatkan kekuatan, pertumbuhan,
dan daya tahan otot melalui peningkatan
testosteron, IGF-1, PGC-1a, dan efek
sifat antioksidannya.
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