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Abstrak 

Obesitas dapat menyebabkan peningkatan kolesterol dan trigliserida yang dapat 

menyebabkan penyakit kardiovascular. Tujuan penelitian adalah untuk 

mengetahui pengaruh senam aerobik mix impact  dan suplementasi bawang putih 

terhadap penurunan kadar kolesterol total dan kadar trigliserida wanita penderita 

obesitas. Jenis penelitian adalah penelitian eksperimental semu dengan rancangan 

penelitian pretest postets control group design. Sampel penelitian berjumlah 10 orang 

dibagi atas dua kelompok yaitu kelompok senam aerobik mix impact (SA) sebagai 

kelompok kontrol dan kelompok senam aerobik mix impact dengan suplementasi 

bawang putih (LA-BP) sebagai kelompok eksperimen. Senam aerobik dilakukan 

selama satu bulan, 3 kali seminggu, waktu 45 menit dengan target denyut jantung 

60-70% MHR, sedang pemberian bawang putih adalah satu kali satu hari. Hasil 

penelitian diperoleh kadar kolesterol total pretest kelompok LA dan LA-BP adalah 

212,9 mg/dl dan 215,6 mg/dl, kadar trigliserida 106,1 mg/dl dan 110,3 mg/dl. Kadar 

kolesterol total postest adalah 180,2 mg/dl dan 170mg/dl, kadar trigliserida 93,8 

mg/dl dan 94,1mg/dl. Hasil uji t menunjukkan terdapat penurunan kadar kolesterol 

total dan  trigliserida baik kelompok LA maupun LA-BP. Hasil uji t tidak 

berpasangan menunjukkan terdapat perbedaan kadar kolesterol total post test 

antara kelompok LA dan LA-BP . Kesimpulan penelitian adalah senam aerobik mix 

impact dengan suplementasi bawang putih lebih berpengaruh terhadap penurunan 

kadar kolesterol total dan kadar trigliserida dibandingkan dengan hanya 

melakukan senam aerobik mix impact pada wanita penderita obesitas. 

Kata kunci: Senam aerobik mix impact, bawang putih, Kolesterol total, trigliserida 

 

A. PENDAHULUAN 

Obesitas atau kegemukan merupakan masalah yang muncul pada beberapa dekade 

terakhir ini. WHO menggambarkan pada tahun 2016, lebih dari 1,9 miliar orang dewasa 

mengalami kelebihan berat badan. Dari jumlah ini, lebih dari 650 juta orang mengalami 

obesitas (WHO, 2017) 

Pada umumnya wanita memiliki persentase lemak badan yang lebih banyak 

dibandingkan pria. (He,et al., 2018). Lemak berguna bagi tubuh, namun jika jumlahnya 

berlebihan cenderung menimbulkan penyakit (Jastreboff, et al., 2018). Wanita dengan 
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lemak tubuh lebih dari 30% dan pria dengan lemak tubuh lebih 25% dianggap mengalami 

obesitas (Ismaryati, 2008). Obesitas dapat menyebabkan peningkatan kolesterol dan 

memicu penyempitan pada pembuluh darah di jantung yang dapat menyebabkan penyakit 

kardiovascular (Csige,et al.,  2018).  

Studi menunjukkan, penambahan berat badan diiringi pula dengan peningkatan 

serum kolesterol. Setiap 362 peningkatan 1 kg/m2 , indeks massa tubuh (IMT) 

berhubungan dengan kolesterol total plasma 7,7 mg/dl dan penurunan HDL 0,8 mg/dl. 

Selain itu juga, studi menunjukkan obesitas menyebabkan angka sintesis kolesterol 

endogen sebanyak 20 mg setiap hari untuk setiap kilogram kelebihan berat badan, 

peningkatan sintesis VLDL dan produksi trigliserida (Laurentia, 2012). 

Di Indonesia angka kejadian hiperkolesterolemia menurut penelitian MONICA I 

(Multinational Monitoring of Trends Deter minantsin Cardiovascular Diseases) sebesar 

13,4% untuk wanita dan 11,4% untuk pria. Pada MONICA II terjadi peningkatan sebesar 

16,2% untuk wanita dan 14% untuk pria. Wanita menjadi kelompok paling banyak 

menderita masalah ini yakni 14,5% atau hampir dua kali lipat kelompok laki-laki 

(Linawati, 2011). Beberapa penelitian telah membuktikan bahwa pria dan wanita dari 

berbagai kelompok umur mengalami kenaikan kadar kolesterol total dengan 

meningkatnya Indeks Massa Tubuh (Ecol, 2008). Hiperkolesterolemia telah dikonfirmasi 

sebagai faktor risiko independen untuk aterosklerosis dan trombosis, penyakit jantung 

koroner dan stroke iskemik  (Saeed, 2015). 

Dalam rangka pemeliharaan berat badan seseorang supaya ideal, energi yang 

dikonsumsi harus sama  dengan energi yang dikeluarkan dimana ketika ini sama maka 

terdapat kesetimbangan energi. Maka dalam rangka untuk menurunkan berat badan maka  

kesetimbangan energi ini perlu disesuikan, dimana latihan fisik memegang peranan 

(Marra et  al., 2005). Hal-hal yang perlu diperhatikan dalam menurunkan berat badan 

melalui latihan fisik adalah lama latihan (durasi),  intensitas, dan jenis latihan. 

Menurut  (Tremblay dkk,  1994 dan Aggel-Leijssen dkk, 2002) intervensi melalui 

latihan  aerobik merupakan suatu komponen penting untuk menurunkan berat badan, dan 

biasanya dimasukkan sebagai bagian dari suatu program manajemen untuk menurunkan 

berat badan.  

Selain melakukan latihan aerobik, tanaman herbal yang bisa digunakan sebagai 

alternatif untuk penyakit hiperkolesterolemia salah satunya yaitu dengan menggunakan 
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bawang putih. Beberapa senyawa kimia yang dikandung bawang putih adalah allicin, 

niasin dan vitamin c. Kandungan vitamin C sebagai antioksidan berperan memerangi 

radikal bebas dan menjaga kesehatan kardiovaskular dengan memperbaiki profil lipid 

darah. Niasin (asam nikotinat) yang terkandung didalam bawang putih diketahui dapat 

menurunkan produksi VLDL di hati sehingga produksi kolesterol LDL menurun. 

Kandungan lain yang bermanfaat yaitu allicin yang diketahui memiliki efek mampu 

menurunkan kadar kolesterol total dengan menghambat sintesisnya (Sawitri, 2005). 

Penelitian tentang pengaruh latihan aerobik dan suplementasi tanaman herbal 

masih terbatas dilakukan, sehingga perlu dilakukan penelitian pengaruh mana pengaruh 

latihan aerobik dan suplementasi bawang putih terhadap kadar kolesterol total wanita 

penderita obesitas 

 

B. METODE PENELITIAN 

1. Lokasi dan waktu penelitian 

a. Lokasi penelitian dilakukan di Stadion Universitas Negeri Medan jalan Willlem 

Iskandar, Pasar V Medan Estate, Kecamatan Medan Tembung, Sumatera Utara. 

Pengambilan dan pemeriksaan kadar kolesterol dilakukan di Laboratorium 

Fisiologi Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Medan dan 

Laboratorium Kesehatan Daerah Provinsi Sumatera Utara 

b. Waktu penelitian dilakukan pada bulan September sampai dengan Oktober tahun 

2019 

2. Bahan dan Alat Penelitian 

a. Bahan penelitian diantaranya: 

- Larutan EDTA 1% 

- Bawang Putih 

- Aquadest 

b. Alat Penelitian 

- Hematology analizer 

- Kapas 

- Alkohol 

- Spuit 5 ml 

- Neraca analitik 
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- Sarung tangan 

- Timbangan 

- Sound Sistem 

3. Subjek Penelitian 

Subjek penelitian adalah member Komunitas Intelektual Olahraga Sumatera Utara 

(KIOSU) yang telah memenuhi kriteria yaitu: 

- Berjenis kelamin perempuan 

- Berusia 20-23 tahun 

- Mengalami obesitas (IMT >25% 

- Tidak merokok 

- Tidak sedang mengkonsumsi obat-obatan dan antioksidan 

4. Variabel penelitian 

a. Variabel bebas adalah: Senam aerobik selama 45 menit dan konsumsi bawang 

putih 

b. Variabel terikat adalah: Kadar kolesterol total 

5. Defenis operasional variabel 

a. Senam aerobik adalah senam aerobik mix impact (gabungan gerakan senam antara 

benturan ringan (low impact) dan benturan keras (high impact) yang diiringi 

dengan bit musik dilakukan selama 45 menit frekwensi 3xseminggu, selama 1 

bulan 

b. Bawang putih (Allium Sativum L) adalah bawang putih yang diberi dengan dosis 

200g dan dimasukkan ke dalam sebuah kapsul 

c. Kolesterol total adalah kadar keseluruhan kolesterol yang beredar dalam 

tubuh yang dapat diukur dengan menggunkan alat hematology analizer 

d. Tinggi badan adalah pengukuran dari lantai sampai puncak kepala pada posisi 

tegak sempurna diukur dengan microtoise yang sudah distandarisasi dengan 

ketelitian 0,1 cm. Pengukuran dilakukan dalam posisi tegak, muka menghadap ke 

depan, tanpa alas kaki. Skala: rasio. 

e. Indeks massa tubuh adalah penilaian status gizi dengan Indeks Massa Tubuh 

yaitu ukuran berat disesuaikan untuk tinggi, dihitung sebagai berat dalam 

kilogram dibagi dengan kuadrat tinggi dalam meter (kg/m2) 
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6. Pelaksanaan Penelitian 

Penelitian menggunakan 10 orang wanita yang menderita obesitas. Semua 

sampel dilakukan pengukuran Tinggi Badan, Berat Badan dan pemeriksaan 

hematologi untuk mengukur kadar kolesterol total. Selanjutnya sampel melakukan 

latihan aerobik mix impact sebanyak 3 kali seminggu selama 1 bulan. Selanjutnya 

semua sampel dilakukan kembali pengukuran IMT dan hematology untuk mengukur 

kadar kolesterol total (Post test). 

a. Latihan aerobik 

Latihan aerobik mengikuti bit musik yang digunakan dengan target denyut 

jantung 60-70% MHR dengan durasi 45 menit. Frekuensi yang digunakan adalah 

3x dalam satu minggu. Setiap melakukan latihan diperlukan 3 tahap yaitu: 

- Pemanasan dengan diiringi musik selama 10 menit 

- Latihan inti selama 30 menit 

- Pendinginan dengan diiringi musik menurunkan intensitas perlahan-lahan 

selama 5 menit. 

b. Pengukuran Indeks Massa Tubuh 

Pengukuran Indeks Massa Tubuh (Body Mass Index) dilakukan dengan mengukur 

Berat Badan (Kilogram) dan Tinggi Badan (meter) 

𝐵𝑀𝐼 =
𝐵𝑒𝑟𝑎𝑡 (𝑘𝑔)

𝑇𝑖𝑛𝑔𝑔𝑖 𝐵𝑎𝑑𝑎𝑛 (𝑚2)
 

c. Pemeriksaan Kolesterol total. 

Pemeriksaan total kolesterol dilakukan dengan menggunakan hematology 

analizer. Prosedur pemeriksaan dengan mengikuti prosedur yang sudah 

ditetapkan. Darah dimasukkan ke dalam sentrifugator. Selanjutnya darah 

disentrifus selama 3 menit dengan kecepatan 4000 rpm sampai terpisah antara 

serum dengan plasma pada sampel tersebut. Dipipet serum dengan menggunakan 

pipet automatic sebanyak 50µL kemudian masukkan kedalam cup serum. 

Ditambahkan reagen kolesterol 1000 µl dengan menggunakan mikropipet dan 

dibaca kadar kolesterol total dengan menggunakan ABX Pentra 400 

7. Analisis Data 

Analisis yang digunakan dalam penelitian ini yaitu uji t dua sampel berpasangan 

(Paired Sample T-Test) dan Uji t tidak berpasangan (Independent Sample T-Test). Uji 

analisis statistik dengan Uji t dua sampel berpasangan (Paired Sample T-Test) bertujuan 
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untuk melihat adanya perbedaan antara variable bebas (pre-test dan post-test) terhadap 

varibel terikat. Analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah menggunakan 

uji-t dengan taraf signifikansi (a< 0,05), dengan langkah-langkah uji normalitas dan uji 

homogenitas sebagai syarat untuk uji statistik t. Pengujian semua data menggunakan 

aplikasi Statistic Packet for Sosial Science (SPSS versi 22.0). 

 

C. HASIL DAN PEMBAHASAN PENELITIAN  

1. Hasil  Penelitian 

a. Karakteristik Subjek Penelitian 

Karakteristik subyek ubyek penelitian berjumlah 10 orang yang merupakan member 

Komunitas Intelektual Olahraga Sumatera Utara (KIOSU) berusia 20-23 tahun, berbadan 

sehat, IMT ≥25. Karakteristik subyek dapat dilihat pada Tabel 1. 

Tabel 1. 

Karakteristik Subjek Penelitian 

No Variabel n Pretest Postest 

1 Berat Badan (Kg) 10 63,7±11,10 60,3±9,37 

2 Tinggi Badan (m) 10 152,3±4,78 152,3±4,78 

3 IMT (Kg/m2) 10 27,30±3,20 25,87±2,65 

 

Hasil uji normalitas dan homogenitas data berat badan dan IMT sebelum dan 

setelah melakukan latihan aerobik selama satu bulan menunjukkan bahwa data 

terdistribusi normal dan homogen (p>0,05). Hasil uji statistik dengan menggunakan uji t 

dua sampel berpasangan (Paired Sample T-Test) diperoleh nilai p=0,000 (p<0,05) yang 

menunjukkan terdapat perbedaan berat badan dan IMT sebelum dan setelah melakukan 

latihan aerobik mix impact selama satu bulan pada member Komunitas Intelektual 

Olahraga Sumatera Utara (KIOSU). 

b. Perbedaan Kadar Kolesterol Total Antara Latihan Aerobik dan Latihan Aerobik 

dengan Suplementasi Bawang Putih Pada Wanita Penderita Obesitas 

Kadar kolesterol total sebelum dan setelah melakukan latihan aerobik mix impact 

dan latihan aerobik mix impact dengan suplementasi bawang putih selama satu bulan 

dapat dilihat pada Gambar 1. Hasil uji statistik data kolesterol total kelompok latihan 

aerobik (LA) mix impact dan kelompok latihan aerobik mix impact dan suplementasi 

bawang putih (LA-BP) sebelum dan setelah melakukan senam aerobik diperoleh data 
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terdistribusi normal dan homogen (p>0,05). Hasil uji statistik dengan menggunakan uji t 

dua sampel berpasangan (Paired Sample T-Test) diperoleh nilai p=0,000 (p<0,05) yang 

menunjukkan terdapat perbedaan kadar kolesterol total baik kelompok LA maupun 

kelompok LA-BP member Komunitas Intelektual Olahraga Sumatera Utara (KIOSU). 

Penurunan kadar kolesterol total kelompok LA sebesar 15,35% sedangkan kelompok LA-

BP mengami penurunan kadar kolesterol sebesar 21,15%. Hasil uji statistik dengan 

menggunakan uji t dua sampel tidak berpasangan  (independent sample t test) 

menunjukkan terdapat perbedaan kadar kolesterol total post test antara kelompok LA dan 

LA-BP dimana penurunan kadar kolesterol total yang paling besar adalah pada kelompok 

LA-BP. 

 

Gambar 1. Kadar kolesterol total latihan aerobik (LA) dan latihan aerobik dengan 

suplementasi bawang putih (LA-BP). Data adalah rerata ± SD, n=10, p<0,05 

 

c. Perbedaan Kadar Trigliserida Antara Latihan Aerobik dan Latihan Aerobik dengan 

Suplementasi Bawang Putih Pada Wanita Penderita Obesitas 

Kadar Trigliserida sebelum dan setelah melakukan latihan aerobik mix impact dan 

latihan aerobik mix impact dengan suplementasi bawang putih selama satu bulan dapat 

dilihat pada Gambar 2. Hasil uji statistik data trigliserida kelompok latihan aerobik (LA) 

mix impact dan kelompok latihan aerobik mix impact dan suplementasi bawang putih 

(LA-BP) sebelum dan setelah melakukan senam aerobik diperoleh data terdistribusi 

normal dan homogen (p>0,05). Hasil uji statistik dengan menggunakan uji t dua sampel 

berpasangan (Paired Sample T-Test) diperoleh nilai p=0,000 (p<0,05) yang menunjukkan 
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terdapat perbedaan kadar trigliserida baik kelompok LA maupun kelompok LA-BP 

member Komunitas Intelektual Olahraga Sumatera Utara (KIOSU). Penurunan kadar 

trigliserida kelompok LA sebesar 14,68% sedangkan kelompok LA-BP mengami 

penurunan kadar trigliserida 17,40%. Hasil uji statistik dengan menggunakan uji t dua 

sampel tidak berpasangan  (independent sample t test) menunjukkan terdapat perbedaan 

kadar trigliserida post test antara kelompok LA dan LA-BP.  

 

Gambar 2. Kadar trigliserida latihan aerobik (LA) dan latihan aerobik dengan 

suplementasi bawang putih (LA-BP). Data adalah rerata ± SD, n=10, p<0,05 
 

2. Pembahasan Penelitian 

Hasil penelitian menunjukkan senam aerobok mix impact (LA) yang dilakukan 3 

kali seminggu selama satu bulan dapat menurunkan kadar kolesterol total sebesar 15,35% 

dan kadar trigliserida sebesar 14,68% sedangkan senam aerobok mix impact dengan 

suplementasi bawang putih dapat menurunkan kadar kolesterol total sebesar 11, 59%. 

Turunnya kadar kolesterol total akibat latihan aerobik mix impact adalah disebabkan 

penggunaan asam lemak sebagai sumber energi. Penggunaan asam lemak sebagai sumber 

energi dapat memperkecil peluang sintesis inti sterol, maka kolesterol tidak dapat 

terbentuk secara berlebihan (George et al., 2006). Pada latihan yang bersifat aerobik 

dalam wantu yang lama, terjadinya pelepasan epinefrin dan norepinefrin oleh medula 

adrenal selama aktivitas. Kedua hormon ini secara langsung mengaktifkan enzim lipase 

yang menyebabkan pemecahan trigliserida (proses lipolisis) yang sangat cepat dan 

mobilisasi asam lemak keluar dari asam lemak. Peningkatan lipolisis yang dimediasi beta-

adrenoseptor dalam sel-sel lemak. Ini menyebabkan pemecahan trigliserida dalam sel 

lemak menjadi gliserol dan asam lemak bebas, yang kemudian dikirim ke aliran darah 
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(Arner, 1995). Konsentrasi asam lemak bebas dalam darah seseorang yang sedang 

beraktivitas dapat meningkat sampai delapan kali lipat. Kemudian asam lemak ini akan 

ditransfer ke dalam otot sebagai sumber energi sehingga terjadinya penurunan LDL (Low 

Density Lipoprotein), oleh karena bahan baku utama pembentukan LDL berasal dari TG 

(Trigliserida) (Guyton and Hall, 2006). Turunnya kadar kolesterol total pada penelitian 

sesuai dengan hasil penelitian Samosir dkk yang melaporkan latihan aerobik dengan 

intensitas sedang dapat menurunkan kadar kolesterol total (Samosir, 2018).  

Hasil penelitian menunjukkan senam aerobok mix impact dengan suplementasi 

bawang putih yang dilakukan 3 kali seminggu selama satu bulan dapat menurunkan kadar 

kolesterol total sebesar 21,15% dan kadar trigliseria sebesar 17,40% lebih besar 

penurunannya dibandingkan dengan hanya melakukan latihan aerobik mix impact. Hal 

ini diakibatkan bawang putih mengandung senyawa kimia yaitu  Allicin dan alliin. 

Senyawa ini dapat menurunkan kadar kolesterol dalam darah yaitu dengan cara 

menurunkan sintesis kolesterol. Sulfur yang terkandung dalam allicin dapat menurunkan 

resiko glomerulosklerosis dengan cara menurunkan oksidasi LDL karena berperan 

sebagai antioksidan. LDL yang tidak teroksidasi tidak akan difagosit oleh makrofag 

sehingga pembentukan foam cell akan menurun (Yin, 2012).  

Kemampuan bawang putih untuk menurunkan sintesis kolesterol melalui 2 

mekanisme, yaitu menghambat reaksi enzim HMG-CoA-Reduktase dan menghambat 

enzim lain misal squalene mono-oksigenase (Rizzo, 2013).  Penurunan kadar kolesterol 

total, kolesterol LDL, trigliserida serta peningkatan kadar kolesterol HDL antara lain 

disebabkan oleh kandungan aliin dan allicin pada bawang putih (Varshney, 2016).  

Senyawa γ-glutamil-sistein merupakan senyawa perantara pembentukan senyawa 

organosulfur yang lain, termasuk aliin dan S-allil sistein (SAC). Enzim allinase kemudian 

akan mengubah alliin menjadi allisin. Allisin merupakan prekursor pembentukan 

senyawa allil sulfida, misalnya diallil trisulfida (DATS), diallil disulfida (DADS), diallil 

sulfida (DAS) dan dipropol disulfida (Zhang, 1999). Gupta et al menyatakan bahwa 

kelompok senyawa allil sulfida pada konsetrasi 0,05-0,5 mmol/liter dapat menghambat 

kecepatan sintesis kolesterol 10-15% (Gupta, 2001).  Hasil penelitian ini didukung oleh 

penelitian yang dilakukan oleh Warshafsky et al menyatakan bahwa pasien dengan kadar 

kolesterol total >200 mg/dL yang mengonsumsi bawang putih 1 siung/hari dapat 

mengalami penurunan kadar kolesterol total hingga 9% (Warshafsky, 1993)  
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D. KESIMPULAN  

Kesimpulan penelitian adalah: 

1. Senam aerobik mix impact dapat menurunkan kadar kolesterol total dan trigliserida 

wanita penderita obesitas. 

2. Senam aerobik mix impact dengan suplementasi bawang putih dapat menurunkan 

kadar kolesterol total dan trigliserida wanita penderita obesitas. 

3. Senam aerobik mix impact dengan suplementasi bawang putih lebih berpengaruh 

terhadap penurunan kadar kolesterol dan trigliserida pada wanita penderita obesitas 

dibandingkan dengan hanya melakukan senam aerobik mix impact. 
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