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ABSTRACT 

Background: Supplements are health products that contain one or more nutritional or medicinal substances. The optimal 

muscle mass formation requires nutrients, one of which is protein. Having good muscle mass is one of the goals of 

someone following training at a fitness centre.  

Objectives: This study aimed to know the relationship between consumption of protein supplements and muscle mass in 

fitness center members in the Lembah Fitness Centre Tajem.  

Methods: This study was observational with a cross-sectional design. The number of respondents in this study were 40 

fitness members who were active members and aged 20-35 years. Data of protein supplements were obtained by direct 

interviews using a supplement consumption questionnaire while muscle mass was obtained by measuring upper arm 

muscle circumference and upper arm circumference with 3 repetitions. Data were analysed using the chi-square test.  

Results: The results showed that most of the respondents did not consume supplements, namely 25 people (62.5%) and 

had muscle mass in the normal category, namely 33 people (82.5%). The results of the statistical analysis showed that 

there was no relationship between supplement consumption and muscle mass (p > 0.05).  

Conclusions: Further research was needed by controlling for confounding variables such as dietary protein intake and 

exercise intensity.  
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ABSTRAK 

Latar belakang: Suplemen merupakan produk kesehatan yang mengandung satu atau lebih zat yang bersifat nutrisi atau 

obat. Pembentukan massa otot yang optimal membutuhkan zat gizi, salah satunya adalah protein.Mempunyai massa otot 

yang baik menjadi salah satu tujuan seseorang mengikuti latihan pada fitness centre. 

Tujuan: Penelitian ini bertujuan unntuk mengetahui hubungan konsumsi suplemen protein dengan massa otot pada 

anggota  fitness centre di Lembah Fitness Centre Tajem.  

Metode: Jenis penelitian yang digunakan adalah observasional, dengan desain cross sectional. Jumlah responden dalam 

penelitian ini adalah 40 orang anggota fitness centre yang aktif dan berusia 20 – 35 tahun. Data konsumsi suplemen 

diperoleh dengan wawancara langsung menggunakan kuesioner konsumsi suplemen sedangkan massa otot diperoleh dari 

pengukuran LOLA (lingkar otot lengan atas) dan LILA (lingkar lengan atas) dengan 3 kali pengulangan. Analisa data 

menggunakan uji chi-square.  

Hasil: Hasil penelitian menunjukkan sebagian besar responden tidak mengkonsumsi suplemen yaitu sebanyak 25 orang 

(62,5%) dan memiliki massa otot dalam kategori normal yaitu 33 orang (82,5%). Hasil analisis statistik menunjukkan 

tidak ada hubungan antara konsumsi suplemen dan massa otot (p > 0,05).  

Simpulan: Konsumsi suplemen protein tidak berhubungan dengan massa otot. Diperlukan penelitian lebih lanjut dengan 

mengendalikan variabel-variabel perancu seperti asupan protein dari makanan dan intensitas latihan. 

Kata Kunci: Fitness; Massa otot; Protein; Suplemen 

 

 

PENDAHULUAN 

Mempunyai tubuh yang bagus penting bagi 

hampir semua orang. Hal tersebut diidentikkan 

dengan massa otot yang banyak. Salah satu cara 

untuk meningkatkan massa otot adalah dengan 

latihan kekuatan sehingga otot-otot akan membesar 

(hipertrofi). Sementara itu, otot yang tidak terlatih 

akan mengecil (atrofi) dan melemah. Pembesaran 

otot terjadi karena bertambahnya unsur kontraktil di 

serabut otot. Hal ini menyebabkan terjadinya 

peningkatan kekuatan kontraksi atau kekuatan aktif 

otot, penebalan sarcolemma, dan penambahan 

jaringan ikat di antara serabut-serabut otot yang dapat 

menyebabkan peningkatan kekuatan pasif otot.1 

Pembentukan massa otot juga membutuhkan zat gizi, 

salah satunya adalah protein. Asupan protein dapat 

merangsang pembentukan protein otot dan mencegah 

kerusakan jaringan otot. Jadi, konsumsi protein 

setelah latihan dalam jangka panjang dapat  

meningkatkan massa dan kekuatan otot.2 Massa otot 

dapat diukur dengan pendekatan lingkar otot lengan 

atas (LOLA). LOLA dapat digunakan untuk 

memperkirakan massa dan status protein otot. 

http://ejournal3.undip.ac.id/index.php/jnc/
mailto:endri.yuliati@gmail.com
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Semakin besar angka LOLA, semakin berat juga 

massa otot.   

Asupan protein dapat berasal dari suplemen. 

Suplemen protein adalah suatu komponen makanan 

yang jumlahnya lebih besar dari kebutuhan protein 

harian. Contoh suplemen protein yang banyak  

digunakan adalah susu protein yang mengandung 

kasein dan whey protein.3 Pemakaian suplemen 

protein pada atlet dipercaya dapat meningkatkan 

ukuran otot, namun hal ini masih membutuhkan bukti 

ilmiah.  

Fitness centre (tempat kebugaran) adalah 

tempat yang paling sering disenangi untuk latihan 

kekuatan. Sebanyak 66% anggota fitness centre di 

kota Yogyakarta mengonsumsi suplemen amino, 

susu tinggi protein dan kreatin. Alasan konsumsinya 

adalah untuk meningkatkan massa otot.4 Meskipun 

demikian, belum banyak penelitian yang 

menunjukkan hasil yang konsisten terkait hubungan 

konsumsi suplemen protein dengan massa otot. Oleh 

karena itu, diperlukan suatu penelitian untuk 

mengetahui hubungan konsumsi suplemen protein 

dengan massa otot pada anggota Lembah Fitness 

Centre Tajem. 

 

METODE 

Penelitian ini merupakan penelitian 

observasional dengan pendekatan cross sectional, 

yang mengukur massa otot dan asupan suplemen 

pada satu waktu yang sama. Penelitian ini 

dilaksanakan pada bulan September-Oktober 2021 di 

Lembah Fitness Centre Tajem di Sleman, 

Yogyakarta.  

Populasi terjangkau dari penelitian ini adalah 

semua anggota Lembah Fitness Centre Tajem. 

Teknik pengambilan sampel menggunakan teknik 

total sampling dengan kriteria inklusi meliputi 

anggota fitness centre yang aktif, berusia 20 – 35 

tahun, ada di lokasi saat penelitian berlangsung, dan 

bersedia berpartisipasi dalam penelitian. Sementara 

itu, kriteria eksklusinya adalah sedang mengalami 

cidera atau sedang dalam perawatan dokter. 

Responden merupakan seluruh anggota yang aktif, 

yaitu berjumlah 40 orang (dikarenakan masih masa 

PPKM/pemberlakuan pembatasan kegiatan 

masyarakat, terjadi penurunan jumlah anggota yang 

masih aktif latihan).   

Data yang dikumpulkan meliputi data 

konsumsi suplemen dan massa otot. Data konsumsi 

suplemen diukur secara kualitatif dengan wawancara 

secara langsung kepada responden oleh peneliti, 

dengan pertanyaan “Apakah Anda mengonsumsi 

suplemen protein?”. Panduan kuesioner diadopsi dari 

Apriyanti (2019).5 Massa otot diukur dengan 

pendekatan Lingkar Otot Lengan Atas (LOLA). 

Besaran LOLA ditentukan dengan rumus sbb:  

LOLA = LiLA – (3,14 x tebal lipatan trisep), dimana 

LiLA adalah Lingkar Lengan Atas (dalam cm) dan 

tebal lipatan trisep (tricep skinfold) juga dalam cm.6 

Tebal lipatan trisep diukur dengan skinfold caliper 

sedangkan LiLA dengan pita LiLA sebanyak 3 kali 

pengukuran, kemudian dirata-rata. Pengukuran 

dilakukan oleh enumerator yang sudah terampil. 

Pengelompokkan massa otot berdasarkan 

NHANES I yaitu di bawah normal jika persentil 

LOLA < 15,0; normal jika 15,1- 85,0 dan di atas 

normal jika > 85,1, berdasarkan jenis kelamin dan 

usia.7 Analisa data dilakukan dengan uji chi-square. 

Penelitian ini sudah disetujui oleh Komisi Etik, 

Fakultas Ilmu Kesehatan, Universitas Respati 

Yogyakarta, dengan no. 210.3/FIKES/PL/IX/2021. 

 

HASIL 

Sebagian besar responden berusia 20-24 

tahun (62,5%) dan berjenis kelamin laki-laki (90%). 

Berdasarkan tingkat pendidikan, sebanyak 52,5% 

responden berpendidikan SMA/SMK dan merupakan 

mahasiswa (55%) (Tabel 1). 
 

Tabel 1. Karakteristik Responden (n=40) 
Karakteristik Responden n % 

Umur (tahun)   

   20-24 25 62,5 

   25-29 8 20,0 

   30-35 7 17,5 

Jenis Kelamin   

   Laki-laki 36 90,0 

   Perempuan  4 10,0 

Pendidikan    

   SMA/SMK 21 52,5 

   Perguruan tinggi 19 47,5 

Pekerjaan    

   ASN/POLRI/TNI 1 2,5 

   Swasta 11 27,5 

   Wiraswasta 4 10,0 

   Mahasiswa  22 55,0 

   Lain-lain 2 5,0 
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Dari 40 responden dalam penelitian ini, 

responden yang tidak mengonsumsi suplemen 

protein adalah 25 orang (62,5%), lebih banyak jika 

dibandingkan dengan responden yang mengonsumsi 

suplemen protein yaitu 15 orang (37,5%). Sebagian 

besar responden mempunyai massa otot yang normal 

yaitu sebanyak 33 orang (82,5%) (Tabel 2).

 

Tabel 2. Konsumsi Suplemen Protein dan Massa Otot (n=40) 

Variable  n  % 

 Konsumsi Suplemen Protein 

        Ya  

 

15 

 

37,5 

        Tidak  25 62,5 

 Massa Otot 

       Di bawah normal  

 

4 

 

10 

       Normal  33 82,5 

       Di atas normal  3 7,5 

Dari 15 responden yang mengonsumsi 

suplemen, sebanyak 12 orang mengonsumsi 

suplemen sebnyak 1-2x/hari sementara sisanya 

sebanyak 1-3x/minggu. Lama konsumsi suplemen 

bervariasi antara kurang dari 1 bulan hingga lebih 

dari 1 tahun. Sebanyak 12 orang mengonsumsi 1 

jenis suplemen protein sementara sisanya 

mengonsumsi 2 jenis suplemen protein. Jenis 

suplemen protein yang dikonsumsi responden antara 

lain amino gold, ASN whey protein, L-Men platinum, 

BPT Sport, gainner, pro whey, vector labs whey 

protein, on hidrowhey + creatine dan hidroxycut. 

Sebagian besar responden (73,3%) mengonsumsi 

suplemen dalam bentuk tablet (Tabel 3). 

 
Tabel 3. Gambaran Konsumsi Suplemen pada Responden yang Mengonsumsi Suplemen (n=15) 

Karakteristik n  % 

 Frekuensi Konsumsi 

        1-2x/hari  

 

9 

 

60,0 

        1-3x/minggu 6 40,0 

 Lama Waktu Konsumsi  

       < 1 bulan   

 

4 

 

26,7 

1 – 3  bulan 

       4 - 6 bulan 

       7 – 12 bulan 

       > 1 tahun  

4 

3 

3 

1 

26,7 

20,0 

20,0 

6,7 

Jenis Suplemen 

       1 jenis 

       2 jenis 

 

12 

3 

 

80,0 

20,0 

Bentuk Suplemen 

       Tablet 

       Bubuk 

       Cair 

 

11 

3 

1 

 

73,3 

20,0 

6,7 

Tabel 4 menunjukkan bahwa dari 25 orang 

responden yang tidak mengkonsumsi suplemen, 21 

responden mempunyai massa otot dalam kategori 

normal. Berdasarkan uji statistik yang dilakukan, 

diketahui bahwa nilai p= 0,858, artinya tidak ada 

hubungan antara konsumsi suplemen protein dengan 

massa otot pada anggota fitness centre di Lembah 

Fitness Centre Tajem. 

 
Tabel 4. Hubungan Konsumsi Suplemen Protein dan Massa Otot 

Komsumsi suplemen 

Massa otot 

P 
Kurang dari 

normal 

Normal Lebih dari 

normal 

n % n % n % 

Ya  2 5 12 30      1  2,5  

0,858 Tidak  2 5 21 52,5 2 5 

Total  4 10 33 82,5 3 7,5  

                   *signifikan jika p<0,05 

PEMBAHASAN 

Sebagian besar responden penelitian ini 

berjenis kelamin laki-laki, yaitu mencapai 90%. Hal 

ini sesuai dengan penelitian lain yang menyatakan 

bahwa 73,7% anggota fitness centre adalah laki-laki.8 

Sebagian besar responden penelitian tidak 
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mengonsumsi suplemen protein. Sebagian besar 

massa otot responden juga berada pada kategori 

normal yaitu sebanyak 33 orang (82,5%). Hasil uji 

statistik menunjukkan tidak ada hubungan antara 

konsumsi suplemen protein dengan massa otot pada 

anggota fitness centre di Lembah Fitness Centre 

Tajem. 

Massa otot merupakan jaringan yang 

berperan penting dalam tubuh. Peningkatan massa 

otot dapat dipengaruhi oleh rangsangan dari dalam 

berupa latihan dengan menggunakan beban berat 

badan sendiri atau beban dalam. Selain itu, dapat 

peningkatan massa otot juga dapat dilakukan dengan 

menggunakan beban luar yaitu beban bebas (free 

weight) seperti dumbbell, barbell, atau mesin beban 

(gym machine). Latihan beban yang dilakukan 

dengan bersungguh-sungguh, teratur, terukur dan 

kontinue dapat menambah massa otot. Latihan body 

building diketahui secara signifikan dapat 

meningkatkan massa otot dada, lengan, paha, dan 

betis.9  

Ekstra protein dapat dipenuhi dengan 

meningkatkan konsumsi bahan makanan kaya  

protein terutama protein hewani dalam jumlah besar 

(lebih dari yang dianjurkan) atau menggunakan jenis 

asam amino tertentu dalam bentuk tepung. Konsumsi 

suplemen atau makanan ergogenik seperti megadose 

asam amino, karnitin dan bubuk protein diyakini 

bermanfaat bagi atlet. Namun konsumsi suplemen 

ataupun makanan ergogenik seharusnya dilakukan di 

bawah pengawasan tenaga yang kompeten karena 

dapat menimbulkan efek samping mulai dari mual 

sampai kerusakan ginjal.10 

Pada penelitian ini, hanya 37,5% responden 

yang mengaku mengonsumsi suplemen protein. 

Jumlah ini lebih rendah dibandingkan pada penelitian 

lain, yaitu sekitar 48,7% anggota fitness centre yang 

mengonsumsi suplemen asam amino.9 Penelitian lain 

juga menunjukkan bahwa anggota fitness centre yang 

tidak mengonsumsi suplemen protein lebih banyak 

dibandingkan dengan yang mengonsumsi suplemen 

protein.11 Suplemen protein yang dapat membantu 

pembentukan otot antara lain protein powder, asam 

amino, weight gainers, creatin powder, ZMA dan 

prohormone. Contoh suplemen protein yang populer 

digunakan, yaitu susu protein seperti kasein dan 

protein whey. Suplemen protein yang berupa protein 

komplet (mengandung 6 asam amino esensial) juga 

sering digunakan.12 Konsumsi suplemen protein 

dipercaya dapat meningkatkan ukuran otot pada atlet 

sehingga kekuatan otot bertambah dan lemak tubuh 

berkurang. Kecukupan asupan protein berkaitan 

dengan konsumsi suplemen asam amino. Dari 49 

responden yang mengonsumsi suplemen, sebanyak 

71,4% memiliki asupan protein yang cukup.8  

Efek konsumsi suplemen bergantung pada 

jenis, frekuensi dan lama waktu penggunaanya. 

Sementara itu, frekuensi konsumsi suplemen 

berkaitan dengan dosis, jumlah, dan waktu konsumsi 

suplemen seperti sebelum, setelah atau saat latihan. 

Asam amino yang banyak terlibat dalam 

pembentukan otot adalah leusin, valin dan 

isoleusin.13 Penggunaan ketiga asam amino ini pada 

sebelum dan setelah latihan dapat meningkatkan 

massa otot dan mencegah kelelahan otot. Pemberian 

14 gram asam amino rantai cabang atau branched 

chain amino acid (BCAA) pada atlet selama 8 

minggu latihan kekuataan rutin juga dapat 

meningkatkan massa otot sebesar 4 kg dan 

menurunkan lemak tubuh sebanyak 2%.14 Selain itu, 

suplementasi protein selama 4 minggu terbukti 

berkaitan dengan penurunan lemak tubuh dan 

peningkatan massa tubuh tanpa lemak.15  Peningkatan 

massa otot juga berkaitan erat dengan latihan beban 

yang rutin dan teratur.11,16 Sebagai contoh, latihan sit-

up dapat meningkatkan massa otot dengan beberapa 

syarat yaitu prosedur dan durasi sit-up yang benar 

dan tepat serta variasi gerakan.17 

Asupan protein yang banyak dalam waktu 

yang lama harus diwaspadai karena dapat 

menimbulkan masalah kesehatan. Konsumsi 

suplemen asam amino lebih dari 3 bulan dapat 

membahayakan kesehatan, seperti menyebabkan 

kerusakan ginjal, kerja insulin, penyakit paru, dan 

peningkatan tekanan darah.18 Peningkatan asupan 

protein akan diikuti dengan peningkatan kadar 

ureum, yang merupakan salah satu biomarker fungsi 

ginjal. Protein yang masuk ke dalam tubuh akan 

dipecah menjadi asam amino yang kemudian akan 

dimanfaatkan oleh tubuh. Proses metabolisme akan 

mengubah protein menjadi urea kemudian 

dikeluarkan melalui urin agar tidak meracuni tubuh. 

Jadi, jumlah urea yang diproduksi tubuh akan 

sebanding dengan jumlah protein yang dikonsumsi. 

Semakin besar konsumsi protein, maka semakin 

tinggi pula urea yang dihasilkan tubuh.19 Oleh karena 

itu, konsumsi protein yang terlalu banyak dapat 

memperberat kerja hati dan ginjal karena organ ini 

harus membuang nitrogen pada metabolisme asam 

amino (deaminasi).20 Ironinya, sebuah penelitian 

menunjukkan bahwa  sebanyak 55% subyek 

mengonsumsi suplemen tanpa pengawasan dari 

tenaga kesehatan.21  

Tidak semua anggota fitness centre 

pengonsumsi suplemen. Salah satu alasan tidak 

mengonsumsi adalah takut dengan efek sampingnya.7 

Faktor yang mempengaruhi konsumsi suplemen 

tersebut adalah jenis kelamin dan keterpaparan media 

promosi.8,22 Suatu penelitian menunjukkan bahwa 

penggunaan suplemen protein pada laki-laki lebih 
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tinggi dibandingkan pada perempuan (69,5% vs 

30,5%).11  

Upaya yang paling baik untuk meningkatkan 

massa otot adalah kombinasi antara konsumsi bahan 

makanan kaya protein dan latihan rutin. Suplemen 

protein berupa asam amino terbukti dapat 

membentuk dan memperbesar massa otot.23 

Penelitian lain juga mengungkapkan bahwa 

berdasarkan pengukuran preparat jaringan otot dan 

pengamatan dengan fotomikrograf, terlihat bahwa 

semakin tinggi dosis suplemen asam amino, jumlah 

myofibril juga semakin banyak.24 Namun demikian, 

sumber protein yang terbaik adalah dari bahan 

makanan alami yang diperoleh dengan pola makan 

yang beragam dan seimbang.  

Tidak adanya hubungan konsumsi suplemen 

protein dan massa otot dalam penelitian ini 

dimungkinkan karena tidak dikendalikannya faktor-

faktor lain yang dapat memengaruhi massa otot, 

terutama asupan protein dari makanan. Hal ini juga 

menjadi kelemahan dalam penelitian ini. Selain itu, 

konsumsi suplemen dalam penelitian ini hanya 

diukur secara kualitatif, ya atau tidak, tanpa melihat 

jumlah, frekuensi dan lama waktu konsumsi serta 

frekuensi latihan. Padahal massa otot tidak hanya 

dipengaruhi oleh tingkat kecukupan protein tetapi 

juga kecukupan energi.25  

 

SIMPULAN 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa 

konsumsi suplemen protein tidak berkaitan dengan 

massa otot. Namun demikian, perlu diperhatikan 

bahwa konsumsi suplemen dalam penelitian ini 

hanya diukur secara kualitatif tanpa memperhatikan 

dosis, frekuensi dan lama konsumsi sehingga tidak 

dapat mengukur jumlah protein yang dikonsumsi 

secara pasti. Selain itu, asupan protein dari makanan 

juga tidak dikendalikan. 

Penggunaan suplemen protein hendaknya 

dilakukan di bawah pengawasan tenaga kesehatan 

karena tidak semua orang membutuhkan suplemen 

protein dan adanya dampak negatif dari konsumsi 

suplemen dalam jumlah besar dan jangka waktu yang 

lama.  
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