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ABSTRACT 

Optimal hydration is an essential factor in maintaining athlete performance, especially in high-intensity sports such as 

soccer. Dehydration can decrease physical endurance, increase fatigue, and reduce athletes' VO2Max capacity. Green 

(unripened) coconut water is a natural source of hydration rich in electrolytes such as potassium and sodium, which play 

a role in maintaining body fluid balance. This study aims to evaluate the role of green coconut water in supporting the 

hydration status and performance of adolescent soccer athletes through a narrative literature review approach. Various 

studies have shown that consuming green coconut water before, during, and after physical activity can increase 

rehydration efficiency, accelerate recovery, and reduce lactate dehydrogenase (LDH) levels, which are indicators of 

oxidative stress and muscle damage. In addition, the natural carbohydrate content in green coconut water supports the 

energy supply that contributes to increased cardiorespiratory endurance and VO2Max. Compared to artificial electrolyte 

drinks, green coconut water is more effective in maintaining hydration without causing side effects, such as hypoglycemia 

and digestive disorders. Green coconut water can be a natural and effective hydration alternative for athletes, helping 

them maintain optimal performance during training and matches. This study recommends consuming green coconut water 

as a hydration strategy for adolescent soccer athletes to optimize fitness and physical endurance. 
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ABSTRAK 

Hidrasi yang optimal merupakan faktor esensial dalam menjaga performa atlet, terutama dalam olahraga dengan 

intensitas tinggi seperti sepak bola. Dehidrasi dapat menurunkan daya tahan fisik, meningkatkan kelelahan, dan 

mengurangi kapasitas VO2Maks atlet. Air kelapa muda merupakan sumber hidrasi alami yang kaya akan elektrolit seperti 

kalium dan natrium yang berperan dalam menjaga keseimbangan cairan tubuh. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengevaluasi peran air kelapa muda dalam mendukung status hidrasi dan performa atlet sepak bola remaja melalui 

pendekatan narrative literature review. Berbagai studi menunjukkan bahwa konsumsi air kelapa muda sebelum, selama, 

dan setelah aktivitas fisik dapat meningkatkan efisiensi rehidrasi, mempercepat pemulihan, serta menurunkan kadar 

laktat dehydrogenase (LDH) yang merupakan indikator stres oksidatif dan kerusakan otot. Selain itu, kandungan 

karbohidrat alami dalam air kelapa muda mendukung suplai energi yang berkontribusi terhadap peningkatan daya tahan 

kardiorespirasi dan VO2Maks. Dibandingkan dengan minuman elektrolit buatan, air kelapa muda lebih efektif dalam 

mempertahankan hidrasi tanpa menimbulkan efek samping seperti hipoglikemia dan gangguan pencernaan. Air kelapa 

muda dapat menjadi alternatif hidrasi yang alami dan efektif bagi atlet, membantu mereka mempertahankan performa 

optimal selama latihan maupun pertandingan. Kajian ini merekomendasikan konsumsi air kelapa muda sebagai bagian 

dari strategi hidrasi bagi atlet sepak bola remaja untuk mengoptimalkan kebugaran dan daya tahan fisik. 

Kata kunci: Elektrolit; air kelapa muda; hidrasi; laktat dehydrogenase, VO2Maks

 

PENDAHULUAN 

Sepak bola merupakan olahraga yang sangat 

populer di seluruh dunia, termasuk di Indonesia. 

Meskipun sudah lama mendapatkan perhatian dan 

pembinaan dari induk organisasi Persatuan Sepak 

Bola Seluruh Indonesia (PSSI), prestasi yang 

diharapkan belum memuaskan, terutama dalam hal 

peningkatan performa atlet.1 Sepak bola merupakan 

olahraga dengan intensitas tinggi yang menguji daya 

tahan tubuh karena durasi permain yang panjang 

atlet dapat menempuh jarak antara 9.800 hingga 

11.500 meter dalam waktu 90 menit, dan bahkan 

bisa mencapai waktu 120 menit jika ada 

perpanjangan waktu, kondisi fisik yang optimal 

sangat penting dalam olahraga ini dan hidrasi 

http://ejournal3.undip.ac.id/index.php/jnc/
https://doi.org/10.14710/jnc.v13i3.40815
https://crossmark.crossref.org/dialog/?doi=10.14710/jnc.v14i4.48240&domain=pdf
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menjadi faktor kunci dalam menunjang performa 

atlet.1 

Sepak bola sebagai olahraga dengan 

intensitas fisik yang tinggi, memerlukan asupan 

cairan yang cukup untuk mencegah dehidrasi yang 

dapat menurunkan performa atlet. Kehilangan cairan 

hingga 2-2,5 liter selama pertandingan, bersama 

dengan elektrolit seperti natrium dan kalium yang 

hilang melalui keringat, membuat hidrasi yang tepat 

sangat penting. Penelitian sebelumnya menunjukkan 

bahwa dehidrasi, bahkan sebesar 2-4% dari berat 

badan, dapat mengurangi kapasitas atlet hingga 10% 

dan mempengaruhi fungsi tubuh secara 

keseluruhan.2 Pemilihan cairan yang tepat seperti air 

kelapa muda terbukti lebih efektif dalam mendukung 

pemulihan dan menjaga performa dibandingkan 

dengan minuman isotonik. Fokus pemilihan pada 

atlet sepak bola dalam penelitian ini karena 

karakteristik olahraga sepak bola yang melibatkan 

aktivitas fisik tinggi dan kebutuhan hidrasi yang 

lebih spesifik serta durasi bermain yang terbilang 

cukup lama.2–4 

Sepak bola, dengan intensitas tinggi 

menuntut daya tahan tubuh yang baik, karena durasi 

permainan yang mencapai 90 menit, dehidrasi 

jangka panjang juga dapat mengganggu 

keseimbangan energi dan mempengaruhi fungsi 

tubuh secara keseluruhan. Oleh karena itu, penting 

bagi atlet untuk mengonsumsi cairan elektrolit yang 

tepat, seperti air kelapa hibrida, yang lebih efektif 

daripada minuman isotonik dalam mengatasi 

dehidrasi. Penurunan kebugaran yang sering dialami 

atlet selama pertandingan menunjukkan hubungan 

erat antara hidrasi dan kapasitas VO2max, yang 

penting untuk daya tahan dan kekuatan otot. 

Ketidakseimbangan cairan yang disebabkan oleh 

penggantian cairan yang kurang memadai dapat 

mengganggu fungsi fisiologis dan merugikan 

performa atlet dalam latihan maupun kompetisi.2,5 

Status hidrasi tubuh sangat dipengaruhi oleh 

keseimbangan cairan yang masuk dan keluar, 

dengan faktor utama yang menentukan adalah 

jumlah air yang dikonsumsi setiap hari. Aktivitas 

fisik yang intens, seperti latihan atau pertandingan 

sepak bola, dapat menyebabkan kehilangan cairan 

tubuh melalui keringat. Kehilangan cairan sebesar 2-

3% dari total cairan tubuh dapat berdampak 

signifikan, mengurangi performa atlet hingga 10%. 

Oleh karena itu, penting bagi atlet untuk menjaga 

status hidrasi yang baik dengan memenuhi 

kebutuhan cairan, seperti mengonsumsi minimal 

600-900ml cairan sebelum latihan. Hidrasi yang 

tepat tidak hanya membantu menjaga keseimbangan 

elektrolit dan suhu tubuh, tetapi juga mendukung 

kemampuan tubuh dalam menggunakan oksigen 

secara maksimal (VO2Maks), yang berperan penting 

dalam performa atlet. Dehidrasi dapat mengurangi 

volume darah, memperlambat transportasi oksigen 

ke otot, serta meningkatkan risiko kelelahan dan 

cedera, yang akan menghambat pencapaian prestasi, 

terutama dalam olahraga intensitas tinggi seperti 

sepak bola.6,7 

VO2Maks sebagai indikator utama 

kebugaran kardiorespirasi, mengukur kapasitas 

tubuh dalam memanfaatkan oksigen selama aktivitas 

fisik intensif. Tingkat VO2Maks yang tinggi sangat 

penting untuk mendukung ketahanan fisik atlet, 

memungkinkan mereka untuk mempertahankan 

performa tinggi sepanjang pertandingan tanpa 

mengalami kelelahan berlebihan. Penelitian ini 

menunjukkan bahwa asupan cairan yang cukup 

sangat berperan dalam menjaga VO2Maks tetap 

optimal. Kehilangan cairan selama latihan, tanpa 

penggantian yang memadai, dapat menurunkan 

efisiensi kardiorespirasi dan menyebabkan 

peningkatan tekanan darah, yang akhirnya 

berdampak buruk pada performa. Atlet yang 

mengalami dehidrasi berisiko mengalami penurunan 

kapasitas aerobik mereka, sehingga mengurangi 

kemampuan tubuh dalam menggunakan oksigen 

secara efisien. Pengaturan cairan yang tepat, 

termasuk konsumsi cairan elektrolit yang sesuai, 

sangat penting untuk menjaga VO2Maks dan 

mendukung performa atlet sepak bola secara 

keseluruhan baik sebelum, selama, dan setelah 

pertandingan.8–10  

Air kelapa muda, yang merupakan sumber 

hidrasi alami, terbukti efektif dalam mempercepat 

pemulihan setelah aktivitas fisik. Kandungan 

elektrolit seperti kalium dan natrium dalam air 

kelapa membantu menjaga keseimbangan cairan 

tubuh, bahkan lebih baik dibandingkan minuman 

rehidrasi buatan.10 Penelitian sebelumnya 

menunjukkan bahwa air kelapa lebih efektif dalam 

mengurangi kadar asam laktat dalam darah 

dibandingkan dengan air isotonic, menjadikannya 

pilihan pemulihan alami yang bermanfaat.11 Selain 

membantu hidrasi, air kelapa muda juga mendukung 

kebugaran fisik, khususnya dalam meningkatkan 

VO2Max yang penting untuk daya tahan 

kardiorespirasi atlet. Hal ini sangat berperan dalam 

menjaga stamina dan performa optimal selama 

pertandingan. Studi pada atlet sepak bola 

menunjukkan bahwa konsumsi rutin minimal 2-3 

kali dalam seminggu dengan jumlah 600ml air 

kelapa tanpa gula dapat membantu mencegah 

dehidrasi dan menjaga kebugaran tubuh.6,11–13 

Jenis Kelapa Yang Ada di Indonesia 

Jenis (species) kelapa (Cocos nucifera L.) 

dikenal dua varietas utama yaitu varietas dalam (Tall 

coconut) dan varietas genjah (Dwarf coconut). 

Proses penyerbukan silang yang terus-menerus 

menyebabkan munculnya varietas-varietas baru. 
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Namun pada garis besarnya menurut (Mardiatmoko 

dan Ariyanti, 2018) kelapa dapat dibedakan menjadi 

tiga golongan yaitu kelapa genjah, kelapa dalam, dan 

kelapa hibrida.14 

Kelapa Genjah merupakan varietas kelapa 

yang memiliki ciri-ciri morfologi khas, di antaranya 

bentuk batang yang ramping dari pangkal hingga 

ujung, dengan tinggi batang yang dapat mencapai 5 

meter atau lebih. Jenis kelapa ini dikenal memiliki 

masa produksi yang relatif cepat, yaitu mulai 

berbuah dalam waktu 3 hingga 4 tahun setelah 

penanaman, dan dapat bertahan hingga lebih dari 50 

tahun. Selain itu, Kelapa Genjah juga memiliki 

kemampuan untuk melakukan penyerbukan sendiri 

(self-pollination), yang memungkinkan proses 

reproduksinya berlangsung secara efektif tanpa 

bergantung pada faktor eksternal. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
(Sumber: Google.com15) 

Kelapa Dalam (Tall coconut)  merupakan 

jenis kelapa yang ditanam secara luas di berbagai 

negara produsen kelapa dan memiliki ciri-ciri 

morfologi yang khas, antara lain batang yang tinggi 

dan besar, dapat mencapai ketinggian 30 meter atau 

lebih, dengan pangkal batang yang biasanya 

membesar. Jenis kelapa ini memiliki masa berbuah 

yang relatif lambat, yaitu 6 hingga 8 tahun setelah 

penanaman, namun dapat bertahan hingga mencapai 

usia 100 tahun atau lebih. Proses reproduksinya 

dilakukan melalui penyerbukan silang (cross-

pollination). Berdasarkan warna buahnya, Kelapa 

Dalam dibedakan menjadi tiga varietas, yaitu Kelapa 

Hijau (varietas viridis), Kelapa Merah Coklat 

(varietas rubescens), dan Kelapa Kelabu Coklat 

(varietas macrocarpa). 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
(Sumber: google.com16) 

 

Kelapa Hibrida merupakan suatu keturunan 

(progeny) yang dihasilkan dari penyerbukan silang 

antara dua induk (parents) yang masing-masing 

pasangan allelanya homozygot dan karakternya 

berbeda, misalnya antara Kelapa Genjah sebagai 

pohon ibu dan Kelapa Dalam sebagai pohon ayah. 

Dengan persilangan ini diharapkan terkumpul sifat-

sifat baik dari kedua induknya, dan bahkan terjadi 

efek heterosis/hybrid vigor. Menurut P.K. Thampan, 

India telah berhasil memunculkan sifat heterosis 

pada kelapa hibridanya pertama kali tahun 1932. 

 

 

 

Gambar 1. Kelapa Genjah 

Gambar 2. Kelapa Dalam (Tall Coconut) 
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(Sumber: google.com17) 

 

Kandungan Senyawa Dalam Air Kelapa Muda 

Menurut (Mardiatmoko dan Ariyanti, 2018) 

dalam buku Produksi Tanaman Kelapa (Cocos 

nucifera L.) menjelaskan bahwa Daur hidup kelapa 

dimulai dengan pemilihan bibit yang baik, yang 

melibatkan pemilihan pohon induk, buah yang 

digunakan sebagai benih, dan cara penyimpanan 

yang tepat untuk memastikan kualitas bibit. Proses 

pembibitan terdiri dari dua tahap utama: pesemaian 

perkecambahan dan pesemaian bibit kelapa. 

Berbagai teknik seperti pesemaian gantung, 

bedengan, polybag, dan sistem "walang sungsang" 

diterapkan untuk menghasilkan bibit yang kuat. 

Pemeliharaan bibit mencakup kegiatan penting 

seperti penyiraman, penyiangan gulma, mulching, 

penggemburan tanah, pengendalian hama dan 

penyakit, serta pemupukan untuk memastikan 

pertumbuhan yang optimal. Teknik budidaya 

lainnya termasuk persiapan lahan yang tepat, 

penanaman penutup tanah untuk mencegah erosi, 

serta pemeliharaan jarak tanam yang teratur. 

Pengendalian gulma dan hama juga menjadi hal 

yang sangat penting untuk mencegah kerugian 

akibat persaingan hara atau serangan hama seperti 

kumbang, belalang, dan tikus. Setelah 3-6 tahun, 

kelapa siap dipanen, dan pemilihan waktu serta 

metode panen yang tepat sangat mempengaruhi 

kualitas kelapa. Setelah dipanen, kelapa disimpan 

dengan hati-hati untuk memudahkan pengupasan 

dan menghasilkan kopra berkualitas tinggi.14 

Air kelapa, khususnya air kelapa muda, 

mengandung sejumlah nutrisi penting yang 

bermanfaat bagi kesehatan tubuh manusia. Air 

kelapa kaya akan mineral seperti kalium (K), 

natrium (Na), kalsium (Ca), dan magnesium (Mg), 

yang menjadikannya sumber elektrolit alami yang 

efektif untuk menjaga keseimbangan cairan dan 

elektrolit dalam tubuh.18–20 Selain itu, air kelapa 

muda sering digunakan sebagai minuman isotonik 

alami, terutama bagi atlet, karena kandungan 

mineral dan gula di dalamnya yang menyerupai 

komposisi tubuh manusia.18,19 Air kelapa muda 

mengandung sekitar 95,5% air, 0,1% protein, kurang 

dari 0,1% lemak, 4,0% karbohidrat, dan 0,4% abu, 

serta vitamin C dan berbagai vitamin B kompleks 

yang mendukung metabolisme energi seluler. 

Kandungan mineral air kelapa yang tertinggi adalah 

kalium, yang diketahui dapat menurunkan hipertensi 

dan membantu mempercepat penyerapan obat-

obatan dalam darah. Kombinasi antara air kelapa 

muda dan daging kelapa muda dapat memberikan 

manfaat gizi yang lebih baik karena daging kelapa 

muda mengandung 15 jenis asam amino, 10 di 

antaranya merupakan asam amino esensial yang 

penting bagi tubuh.19 

Tabel 1. Kandungan Mineral yang Terdapat dalam Air Kelapa Muda.18–20 

Nama Jumlah (per 100 mL) Author 

Kalium (K) 299,06 mg • (Jeallyza Muthia Azra, Budi Setiawan, Zuraidah 

Nasution, Ahmad Sulaeman, dan Sri 

Estuningsih) 

• (Mantra IB dan Ketut Widnyana Yoga) 

• (Gugup Prasetiyo, Novriyanti Lubis, dan Effan 

Cahyati Junaedi) 

Natrium (Na) 16,22 mg 

Magnesium (Mg) 60 mg 

Kalsium (Ca) 40 mg 

• Kalium (K): Kalium adalah mineral yang paling dominan dalam air kelapa. Berdasarkan penelitian, kandungan kalium tertinggi 

ditemukan dalam air kelapa varietas dalam, yaitu 299,06 mg per 100 mL. Fungsi utama kalium dalam tubuh adalah sebagai pengatur 
keseimbangan cairan dan elektrolit, yang penting untuk kontraksi otot, termasuk otot jantung. Kandungan kalium yang tinggi dalam 

air kelapa membuatnya efektif dalam mengembalikan elektrolit tubuh yang hilang, terutama setelah aktivitas fisik atau olahraga.20 

Gambar 3. Kelapa Hibrida 
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• Natrium (Na): Kandungan natrium tertinggi terdapat dalam varietas kelapa genjah, yaitu sebesar 16,22 mg per 100 mL. Natrium 

berperan dalam menjaga keseimbangan cairan tubuh dan mempengaruhi penyerapan cairan di usus, sehingga penting untuk 

rehidrasi tubuh. Kadar natrium yang optimal dapat membantu mencegah dehidrasi, membuatnya penting untuk atlet atau individu 
yang aktif secara fisik.20 

• Magnesium (Mg): Magnesium (Mg) yang terkandung dalam air kelapa muda  60 mg per 100 mL, magnesium (Mg) adalah mineral 

makro yang berperan sebagai elemen esensial pada sel terutama di mitokondria, serta berfungsi sebagai bagian dari enzim dan 

katalisator biologis dalam reaksi pemanfaatan dan pelepasan energi. air kelapa muda. 19,20 

• Kalsium (Ca): Kandungan Kalsium (Ca) dalam air kelapa muda sebesar 40 mg per 100 mL dalam jumlah kecil yang turut 

berkontribusi dalam mendukung kesehatan tulang dan otot serta fungsi enzim di dalam tubuh.19,20 

Jadi, air kelapa khusunya air kelapa muda 

memiliki potensi besar sebagai minuman isotonik 

alami karena kandungan elektrolit yang seimbang, 

serupa dengan cairan tubuh. Kandungan mineral 

dalam air kelapa bervariasi antara berbagai varietas. 

Pada kelapa dalam, kadar natrium (Na) mencapai 

11.03 mg, kalium (K) 299.06 mg, magnesium (Mg) 

22.49 mg, kalsium (Ca) 8.98 mg, zinc (Zn) 0.28 mg, 

dan besi (Fe) 11.03 mg per 100 mL. Sementara itu, 

kelapa genjah memiliki kadar natrium 16.22 mg, 

kalium 266.13 mg, magnesium 21.96 mg, kalsium 

40.46 mg, zinc 29.43 mg, dan besi 425.55 mg per 

100 mL. Kelapa hibrida menunjukkan kadar natrium 

12.17 mg, kalium 216.81 mg, magnesium 21.96 mg, 

kalsium 4.78 mg, zinc 18.63 mg, dan besi 383.83 

mg, dengan kandungan mangan (Mn), tembaga (Cu), 

dan selenium (Se) yang lebih tinggi. 

Kesimpulannya, kelapa genjah memiliki kadar 

mineral yang lebih tinggi dibandingkan kelapa 

dalam dan hibrida, terutama dalam kandungan besi 

dan zinc, yang menjadikannya pilihan yang lebih 

baik untuk peningkatan nutrisi dan kesehatan 

tubuh.20 

Manfaat Air Kelapa Muda Terhadap Status 

Hidrasi Dan Performa Atlet Sepak Bola 

Air kelapa muda, yang kaya akan elektrolit 

alami seperti kalium, natrium, dan magnesium, 

memberikan manfaat yang signifikan untuk hidrasi 

tubuh, khususnya bagi atlet sepak bola yang 

memerlukan pemulihan cairan cepat setelah 

aktivitas fisik yang intens. Kandungan kalium yang 

tinggi, terutama pada air kelapa genjah, sangat 

penting untuk menjaga keseimbangan elektrolit 

tubuh dan mendukung fungsi otot, yang dapat 

mengurangi risiko kram otot pada atlet.18,21 

Kandungan gula alami dalam air kelapa memberikan 

sumber energi yang diperlukan selama pertandingan 

atau latihan, memperbaiki daya tahan tubuh, dan 

mempercepat proses pemulihan setelah latihan.1,22 

Sebagai minuman alami, air kelapa efektif mengatasi 

dehidrasi dan mengembalikan keseimbangan cairan 

tubuh yang hilang selama aktivitas fisik, 

menjadikannya pilihan hidrasi yang sangat baik 

untuk mendukung performa dan pemulihan atlet 

sepak bola.23,24 

Hubungan Air Kelapa Muda Dengan Status 

Hidrasi 

Air kelapa muda memiliki hubungan erat 

dengan status hidrasi tubuh, terutama dalam konteks 

aktivitas fisik dan olahraga. Berdasarkan penelitian, 

air kelapa muda diketahui mengandung elektrolit 

seperti kalium, natrium, dan kalsium yang penting 

dalam menjaga keseimbangan cairan tubuh setelah 

aktivitas yang menyebabkan keluarnya banyak 

keringat.4,24 Kandungan elektrolit ini membantu 

menggantikan cairan tubuh yang hilang dengan cara 

yang lebih alami dan efektif dibandingkan minuman 

lainnya, menjadikannya pilihan populer untuk 

pemulihan hidrasi pasca-latihan. Selain komposisi 

elektrolitnya, penelitian menunjukkan bahwa 

konsumsi air kelapa muda dapat meningkatkan 

status hidrasi yang diukur melalui indikator warna 

urin dan penurunan berat badan. Atlet yang 

mengonsumsi air kelapa muda setelah beraktivitas 

menunjukkan penurunan signifikan dalam tingkat 

dehidrasi berdasarkan warna urin yang lebih cerah, 

menunjukkan hidrasi yang lebih baik.24 Hal ini 

mengindikasikan bahwa air kelapa muda tidak hanya 

memberikan hidrasi, tetapi juga membantu 

mempercepat pemulihan cairan tubuh. 

Dalam uji eksperimental lainnya, atlet yang 

diberi air kelapa muda mengalami lebih sedikit 

kehilangan berat badan akibat dehidrasi 

dibandingkan dengan kelompok yang hanya diberi 

air mineral. Penurunan persentase kehilangan berat 

badan ini penting sebagai indikator efektivitas 

hidrasi, karena tubuh lebih mampu mempertahankan 

cairan yang diperlukan selama aktivitas intens.4 Hal 

ini menunjukkan bahwa air kelapa muda efektif 

dalam mempertahankan hidrasi tubuh dalam kondisi 

aktivitas fisik tinggi. Lebih lanjut, kandungan alami 

seperti glukosa dan asam amino dalam air kelapa 

muda turut membantu pemulihan energi, yang dapat 

meningkatkan performa atlet setelah berolahraga. 

Berbeda dengan minuman isotonik buatan, air 

kelapa muda menyediakan hidrasi tanpa tambahan 

bahan kimia atau pengawet yang sering ditemukan 

dalam minuman olahraga komersial.24 

Secara keseluruhan, air kelapa muda dapat 

berfungsi sebagai sumber hidrasi yang seimbang dan 

efektif. Tidak hanya menggantikan cairan tubuh, 

tetapi juga memberi dukungan zat gizi tambahan 

yang mempercepat proses pemulihan tubuh, 

menjadikannya pilihan alami yang unggul untuk 

mempertahankan status hidrasi optimal setelah 

aktivitas fisik. 
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Kandungan elektrolit didalam air kelapa 

muda dapat membantu menjaga keseimbangan 

cairan dalam tubuh, sehingga mencegah terjadinya 

dehidrasi yang sering dialami atlet atau individu 

dengan aktivitas fisik tinggi. Selain itu, konsumsi air 

kelapa muda terbukti membantu meningkatkan 

status hidrasi yang diukur dengan indikator seperti 

warna urin dan persentase kehilangan berat badan. 

Dalam penelitian pada atlet sepakbola, air kelapa 

muda yang diberikan secara berkala selama latihan 

mampu menjaga hidrasi lebih baik dibandingkan air 

mineral biasa.25 Hal ini menunjukkan bahwa air 

kelapa muda berperan dalam pemulihan cepat dari 

kondisi dehidrasi. 

Kandungan kalium yang tinggi pada air 

kelapa muda juga berkontribusi penting dalam 

menjaga keseimbangan elektrolit selama olahraga. 

Dibandingkan dengan minuman elektrolit lainnya, 

air kelapa muda menawarkan hidrasi alami tanpa 

bahan kimia tambahan yang sering ditemukan dalam 

minuman komersial. Ini menjadikannya alternatif 

yang sehat dan efektif untuk pemulihan cairan 

tubuh.26 

Air kelapa muda dapat menjadi pilihan ideal 

untuk menjaga status hidrasi tubuh, terutama bagi 

mereka yang melakukan aktivitas fisik berat. 

Kandungan elektrolit yang seimbang dan 

kemampuan alami air kelapa untuk menggantikan 

cairan tubuh membuatnya sangat efektif dalam 

mengatasi dehidrasi, mendukung pemulihan cepat, 

dan menjaga performa tubuh selama aktivitas yang 

menguras energi. 

Hubungan Air Kelapa Muda Dengan 

Lactate Dehydrogenase (Ldh) 

Air kelapa muda dikenal sebagai minuman 

alami yang efektif dalam membantu rehidrasi tubuh 

setelah aktivitas fisik berat. Minuman ini 

mengandung berbagai elektrolit yang mirip dengan 

cairan tubuh manusia, sehingga mampu 

mempercepat proses rehidrasi setelah olahraga 

intensif yang dapat meningkatkan kadar enzim LDH 

sebagai respons terhadap kerusakan otot yang 

ditimbulkan.11,27 Penelitian menunjukkan bahwa air 

kelapa memiliki efektivitas yang lebih tinggi dalam 

menurunkan kadar asam laktat daripada minuman 

isotonik lainnya. Hal ini disebabkan oleh kandungan 

gizi di dalam air kelapa, seperti kalium dan natrium, 

yang membantu menormalkan kadar laktat dan 

enzim LDH, menurunkan risiko kerusakan jaringan 

otot yang sering kali ditandai dengan peningkatan 

LDH.27 

LDH adalah enzim penting dalam proses 

glikolisis anaerob, terutama saat tubuh kekurangan 

oksigen selama aktivitas fisik yang intens. Pada 

kondisi ini, LDH mengkatalisasi konversi piruvat 

menjadi laktat, menghasilkan energi dalam bentuk 

ATP. Minuman seperti air kelapa muda berfungsi 

membantu mempercepat pengangkatan laktat 

berlebih di dalam otot, menstabilkan kadar LDH dan 

mempercepat pemulihan.28,29 Studi yang melibatkan 

aktivitas fisik berat menunjukkan bahwa konsumsi 

air kelapa muda secara signifikan membantu 

mengurangi kadar LDH dalam darah setelah latihan. 

Efek ini menunjukkan bahwa air kelapa dapat 

menurunkan aktivitas enzim ini yang biasanya 

meningkat sebagai tanda stres oksidatif atau 

kerusakan jaringan setelah latihan berat.29 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(Sumber: Chatgpt.com)30 

 

 

 

Pada gambar di atas, alur pertama dimulai 

dengan air kelapa muda sebagai elemen sentral yang 

terkait dengan proses hidrasi dan pemulihan tubuh 

setelah aktivitas fisik intens. Gambar ini 

Gambar 4. Peran Air Kelapa Muda dengan Lactate Dehydrogenase (LDH) 
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menunjukkan hubungan antara air kelapa muda dan 

proses rehidrasi yang mengarah pada pengurangan 

penumpukan laktat dalam tubuh, yang berperan 

penting dalam mencegah akumulasi asam laktat 

yang dapat menyebabkan kelelahan otot. Air kelapa 

muda juga dihubungkan dengan stabilisasi kadar 

lactate dehydrogenase (LDH), yang merupakan 

enzim penting yang terlibat dalam proses 

metabolisme laktat. Proses ini terjadi setelah latihan 

fisik, seperti bersepeda atau latihan intens lainnya, 

dan mengarah pada pemulihan otot yang lebih cepat, 

dengan peningkatan keseimbangan elektrolit dan 

stabilitas elektrolit tubuh. 

Alur selanjutnya menekankan pada peran air 

kelapa muda dalam mendukung pemulihan otot 

secara keseluruhan. Di sini, air kelapa tidak hanya 

berfungsi sebagai sumber hidrasi, tetapi juga 

membantu mengurangi ketegangan otot dan 

mempercepat pemulihan melalui proses normalisasi 

elektrolit tubuh dan pemulihan otot. Gambar tersebut 

juga menunjukkan bahwa air kelapa membantu 

mengatur kadar LDH, yang pada gilirannya 

meningkatkan kemampuan tubuh untuk mengatasi 

stres fisik pasca-latihan. Hal ini penting dalam 

konteks olahraga, terutama bagi atlet yang 

membutuhkan waktu pemulihan yang efisien dan 

optimal untuk menjaga performa mereka. 

Kandungan elektrolit alami dalam air 

kelapa, seperti magnesium dan kalium, memberikan 

efek rehidrasi yang membantu menjaga 

keseimbangan elektrolit dan mengurangi stres 

oksidatif dalam tubuh. Proses ini dapat membantu 

menurunkan kadar LDH yang dilepaskan dari sel-sel 

otot yang rusak saat tubuh kekurangan cairan setelah 

aktivitas fisik.11,27 Air kelapa muda sering kali lebih 

disarankan daripada air mineral biasa atau minuman 

elektrolit buatan karena kemampuannya dalam 

menyeimbangkan kadar elektrolit dan menurunkan 

enzim LDH dengan lebih efisien. Air kelapa muda 

dianggap mampu memberikan rehidrasi yang lebih 

stabil, memulihkan kadar LDH dan mengurangi 

penumpukan asam laktat dalam tubuh yang 

menyebabkan kelelahan.28 Sebagai sumber elektrolit 

alami yang membantu menurunkan kadar LDH, air 

kelapa muda mendukung pemulihan setelah 

aktivitas fisik yang berat. Efek rehidrasi yang 

ditimbulkan dapat mengurangi stres oksidatif dan 

kerusakan jaringan yang memicu peningkatan LDH, 

mempercepat pemulihan dan menjaga performa atlet 

secara optimal. 

Hubungan Konsumsi Air Kelapa Muda Dengan 

Kardiorespirasi / VO2Maks 

Kondisi hidrasi yang optimal sangat penting 

untuk mendukung fungsi kardiorespirasi, karena 

tubuh yang terhidrasi dengan baik mampu 

mengangkut oksigen lebih efisien melalui darah ke 

jaringan otot selama latihan fisik intensif. Saat 

berolahraga, terutama pada suhu dan intensitas 

tertentu, tubuh cenderung mengeluarkan banyak 

keringat, yang dapat mengurangi daya tahan fisik. 

Oleh karena itu, menjaga keseimbangan cairan 

sangat penting untuk mengoptimalkan fungsi 

kardiovaskuler dan pengaturan suhu tubuh. Hidrasi 

yang baik membantu tubuh mempertahankan energi, 

meningkatkan performa, dan mencegah kelelahan 

yang disebabkan oleh dehidrasi.11,31 

Konsumsi air kelapa muda sebelum latihan 

fisik diketahui mampu meningkatkan volume 

oksigen maksimum (VO2Maks). Mekanisme 

peningkatan volume oksigen maksimum melalui 

konsumsi air kelapa muda berkaitan dengan 

kandungan karbohidrat yang cukup. Kandungan 

karbohidrat yang cukup, air kelapa mendukung 

penyediaan energi yang dibutuhkan untuk performa 

fisik, terutama dalam latihan yang memerlukan 

ketahanan kardiorespirasi tinggi seperti futsal dan 

sepak bola.32 Air kelapa muda mengandung 

karbohidrat dalam bentuk gula alami yang berperan 

sebagai sumber energi selama aktivitas fisik. 

Konsumsi karbohidrat sebelum latihan berkontribusi 

dalam menjaga kestabilan kadar glukosa darah, 

sehingga dapat menunda terjadinya kelelahan 

dengan mempertahankan cadangan glikogen dalam 

otot. Mekanisme ini berperan dalam meningkatkan 

efisiensi metabolisme energi, yang pada akhirnya 

berkontribusi terhadap peningkatan kapasitas 

aerobik maksimal (VO2Maks) dan performa atlet 

secara keseluruhan.31  

Air kelapa muda mengandung elektrolit 

alami yang juga mendukung peningkatan volume 

oksigen maksimal, berfungsi sebagai isotonik, 

mampu menggantikan cairan tubuh yang hilang 

akibat keringat. Air kelapa muda mengandung 

elektrolit alami, seperti kalium, natrium, dan 

magnesium, yang berperan dalam menggantikan 

elektrolit yang hilang akibat keringat selama 

aktivitas fisik. Pemulihan keseimbangan elektrolit 

yang optimal mendukung fungsi otot dan sistem 

saraf, yang berperan penting dalam kontraksi otot, 

transmisi sinyal saraf, serta keseimbangan cairan 

tubuh. Mekanisme ini berkontribusi pada 

peningkatan efisiensi fisiologis, sehingga 

mendukung performa atletik yang lebih baik dan 

meningkatkan kapasitas aerobik maksimal 

(VO2Maks).24 Ini membantu atlet tetap bertenaga 

dalam waktu yang lebih lama, terutama pada 

olahraga yang membutuhkan stamina tinggi.21,23 
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(Sumber: Chatgpt.com)33 

Pada gambar di atas, alur pertama dimulai 

dengan air kelapa yang menjadi elemen sentral 

dalam proses meningkatkan fungsi kardiovaskular 

dan VO2Maks. Air kelapa dikaitkan dengan 

peningkatan performa kardiovaskular yang 

berhubungan dengan VO2Maks, yaitu volume 

oksigen maksimum yang dapat digunakan tubuh 

selama aktivitas fisik. Proses ini dimulai dengan 

hidrasi yang optimal melalui konsumsi air kelapa, 

yang mengandung elektrolit penting seperti kalium 

dan natrium. Hidrasi yang baik berkontribusi pada 

peningkatan efisiensi fungsi jantung dan paru-paru, 

yang pada gilirannya memperbaiki kemampuan 

tubuh dalam menyerap dan mengalirkan oksigen ke 

seluruh tubuh. Air kelapa membantu meningkatkan 

VO2Maks, yang memungkinkan atlet untuk 

melakukan aktivitas fisik dalam durasi yang lebih 

lama dengan kelelahan yang lebih sedikit. 

Selanjutnya, alur kedua menunjukkan 

bahwa air kelapa berperan dalam meningkatkan 

pemulihan dan mempercepat proses regenerasi 

tubuh setelah latihan. Gambar ini juga 

membandingkan air kelapa dengan minuman 

olahraga yang mengandung elektrolit, yang 

berfungsi untuk menggantikan cairan tubuh yang 

hilang selama latihan intens. Walaupun minuman 

olahraga memberikan manfaat serupa dalam hal 

hidrasi, air kelapa muda memiliki keunggulan dalam 

hal komponen alami yang mendukung pemulihan 

dan meningkatkan kinerja atlet secara keseluruhan. 

Konsumsi air kelapa secara teratur dilaporkan dapat 

mempercepat pemulihan otot dan mengurangi waktu 

pemulihan, yang sangat penting dalam 

meningkatkan kapasitas VO2Maks dan performa 

fisik secara berkelanjutan. 

Hidrasi menjadi indikator daya tahan 

kardiorespirasi yang memegang peranan penting 

dalam pencapaian VO2Maks. Studi sebelumnya 

menunjukkan bahwa air kelapa muda merupakan 

minuman isotonik alami yang memiliki komposisi 

serupa dengan cairan tubuh, sehingga dapat diserap 

dengan cepat dan efektif dalam proses rehidrasi. 

Pemulihan cairan yang optimal setelah melakukan 

aktivitas fisik berperan penting dalam menjaga 

keseimbangan hidrasi tubuh dan dapat mencegah 

terjadinya dehidrasi, serta mempertahankan fungsi 

fisiologis yang mendukung kinerja otot dan sistem 

kardiovaskular. Dengan demikian, hidrasi yang 

terjaga secara efektif berkontribusi pada peningkatan 

performa fisik dan kapasitas aerobik maksimal 

(VO2Maks).34 Di sisi lain, air kelapa muda dapat 

meningkatkan status hidrasi lebih baik dibandingkan 

air biasa atau minuman elektrolit buatan. Hal ini 

dapat membantu meningkatkan efisiensi sistem 

pernapasan dan sirkulasi dalam mendistribusikan 

oksigen yang sangat penting untuk performa 

kardiorespirasi.35 Air kelapa muda yang diminum 

sebelum melakukan olahraga dapat membantu 

menunda kelelahan otot sehingga menyebabkan 

penurunan kadar glukosa darah dan penumpukan 

asam laktat. Kandungan karbohidrat dalam air 

kelapa berfungsi menjaga kadar gula darah untuk 

mendukung daya tahan kardiorespirasi dan 

memperpanjang durasi latihan dengan VO2Maks 

yang optimal.11 

Hasil penelitian sebelumnya membuktikan 

bahwa pemberian air kelapa muda tidak hanya 

efektif diberikan sebelum latihan, tetapi juga saat 

dan setelah latihan atau pertandingan untuk 

mendukung hidrasi tubuh yang optimal. Pemberian 

cairan air kelapa muda selama 15-60 menit sebelum 

latihan dapat membantu menunda kelelahan atlet, 

karena memberikan waktu bagi tubuh untuk 

menyerap cairan dan elektrolit yang dibutuhkan.36 

Gambar 5. Peran Air Kelapa Muda dengan VO2Maks 
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Mengkonsumsi karbohidrat sebelum dan selama 

aktivitas fisik berfungsi untuk menjaga kadar 

glukosa darah dan memperbaiki simpanan glikogen 

otot, yang sangat penting untuk daya tahan tubuh. 

Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa 

elektrolit dalam air kelapa muda membantu 

mempertahankan hidrasi dengan lebih cepat, 

meningkatkan asupan oksigen maksimal selama 

latihan, serta mempercepat pemulihan tubuh.37 Air 

kelapa muda sangat direkomendasikan sebagai 

minuman rehidrasi alami yang dapat menjaga 

kestabilan cairan tubuh, mengurangi risiko 

dehidrasi, dan mendukung peningkatan daya tahan 

kardiorespirasi, yang pada gilirannya berkontribusi 

positif terhadap nilai VO2Maks dan performa atlet 

secara keseluruhan.23,38 

Efek Samping Konsumsi Air Kelapa Muda 

Konsumsi air kelapa muda tidak hanya 

direkomendasikan sebelum aktivitas fisik, tetapi 

juga dapat diberikan selama dan setelah latihan 

untuk mendukung hidrasi yang optimal pada atlet 

sepak bola. Pemberian air kelapa sekitar 350 mL 30 

menit sebelum latihan dapat membantu menurunkan 

denyut nadi dan mempersiapkan tubuh untuk latihan 

fisik intens.39 Selama latihan atau pertandingan, air 

kelapa dapat membantu menggantikan cairan yang 

hilang melalui keringat, mempertahankan 

keseimbangan elektrolit, dan menjaga suhu tubuh 

tetap stabil, untuk mencegah dehidrasi khususnya 

atlet sepak bola saat beraktivitas atau berolahraga 

disarankan untuk minum air sebanyak 150-250 ml 

setiap 10-20 menit atau minimal konsumsi cairan 

600-900ml sebelum latihan.6,7 Setelah aktivitas fisik, 

konsumsi air kelapa membantu mempercepat 

pemulihan, menggantikan elektrolit yang hilang, 

serta mengembalikan kadar cairan tubuh untuk 

mencegah dehidrasi lebih lanjut.11,19 

Air kelapa muda efektif untuk hidrasi, 

konsumsi berlebihan dapat menimbulkan risiko 

kesehatan, terutama bagi atlet yang memiliki kondisi 

medis tertentu. Kandungan kalium yang tinggi pada 

air kelapa dapat menyebabkan hiperkalemia 

(tingginya kadar kalium dalam darah) jika 

dikonsumsi secara berlebihan, yang dapat 

mengganggu fungsi jantung dan menyebabkan 

gejala seperti mual, kelemahan otot, atau gangguan 

irama jantung.11,19 Hal ini menjadi perhatian khusus 

bagi atlet yang memiliki tekanan darah rendah atau 

yang mengonsumsi obat-obatan hipertensi, karena 

kalium yang berlebihan dapat menyebabkan 

penurunan tekanan darah yang berisiko bagi 

kesehatan mereka.19 Penting untuk mengikuti 

anjuran konsumsi yang tepat sesuai dengan waktu 

konsumsi dan kebutuhan cairan atlet, dengan jumlah 

yang disesuaikan agar manfaatnya maksimal tanpa 

menimbulkan efek samping. Untuk atlet sepak bola, 

disarankan untuk mengonsumsi air kelapa sekitar 

350 mL sebelum latihan, dan menambah asupan 

cairan secara bertahap selama serta setelah latihan 

atau pertandingan untuk mendukung hidrasi yang 

optimal dan pemulihan yang cepat.11,19,36 

 

SIMPULAN 

Air kelapa muda memiliki manfaat 

signifikan terhadap status hidrasi dan performa atlet, 

khususnya dalam olahraga sepak bola. Kandungan 

elektrolit alami dalam air kelapa muda, seperti 

kalium dan natrium, membantu mengembalikan 

keseimbangan cairan tubuh yang hilang akibat 

aktivitas fisik intens, serta mempercepat pemulihan 

otot setelah latihan atau pertandingan. Selain itu, 

konsumsi air kelapa muda dapat menurunkan kadar 

asam laktat dan menstabilkan kadar enzim Lactate 

Dehydrogenase (LDH), yang berperan dalam 

pemulihan otot dan mencegah kelelahan. Penelitian 

juga menunjukkan bahwa air kelapa muda dapat 

meningkatkan kapasitas VO2Maks, yang merupakan 

indikator daya tahan kardiorespirasi, sehingga 

mendukung performa atlet dalam durasi yang lebih 

lama tanpa kelelahan berlebih. Oleh karena itu, air 

kelapa muda dapat menjadi pilihan hidrasi alami 

yang efektif untuk mendukung kinerja atlet sepak 

bola, membantu mereka mempertahankan status 

hidrasi yang optimal dan meningkatkan daya tahan 

fisik secara keseluruhan. 
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