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ABSTRAK 

Creatine monohydrate merupakan suplemen yang digunakan untuk mengurangi 
kelelahan, mempercepat proses pemulihan energi dan meningkatkan massa otot. 
Creatine monohydrate diketahui dapat mempengaruhi fungsi kognitif pada 
penggunanya. Tujuan penelitian ini untuk menganalisis pengaruh konsumsi 
creatine monohydrate terhadap fungsi kognitif pria yang melakukan latihan 
anaerobik. Metode penelitian yang digunakan adalah penelitian experimental. 
Penelitian ini melibatkan 12 partisipan dengan rentang usia 20-45 tahun dan rutin 
melakukan latihan anaerobik. Responden mengkonsumsi creatine monohydrate 5 
g/hari selama 20 hari. Penilaian fungsi kognitif dilakukan pada hari ke-0 dan hari 
ke-21 menggunakan instrumen XpressO by MoCA dan data dianalisis dengan uji 
dependent paired t-Test. Hasil penelitian menunjukkan peningkatan fungsi kognitif 
pada hari ke-21 dibandingkan hari ke-0 dengan perbedaan yang bermakna 
(p=0,024; p<0,05). Konsumsi creatine monohydrate dengan dosis 5 g/hari selama 
20 hari sudah memberikan pengaruh peningkatkan fungsi kognitif pria dengan 
latihan anaerobik.  

 

Kata Kunci: kreatin, memori, angkat beban, xpresso by moca 
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BAB I  

PENDAHULUAN 

I.1 Latar Belakang 

 Beberapa tahun terakhir ini, penggunaan suplemen di kalangan atlet dan 

individu telah mengalami kenaikan. Konsumsi suplemen sebagai pendamping 

dalam aktivitas fisik bertujuan meningkatkan kinerja dalam berolahraga. Salah satu 

suplemen yang penggunaannya mengalami peningkatan sejak beberapa tahun 

terakhir adalah creatine monohydrate. Suplemen ini mengalami peningkatan 

penjualan dari 50 juta dolar pada tahun 1996, 400 juta dolar pada tahun 2001 dan 

meningkat hingga 520 juta dolar pada tahun 2021.(1,2,3) 

 Creatine monohydrate merupakan suplemen yang digunakan untuk 

mengurangi kelelahan, mempercepat proses pemulihan energi serta untuk 

meningkatkan kekuatan dan  massa otot.(4) Dosis creatine monohydrate dibagi 

dalam dua fase, yaitu fase memuat dengan dosis 20 g/hari dengan 4 dosis terbagi 

selama 5-7 hari penggunaan dan fase lanjutan dengan dosis 3-5 g/hari.(4) Creatine 

monohydrate diketahui dapat mempengaruhi fungsi kognitif pada penggunanya. 

Creatine monohydrate memfasilitasi lebih banyak adenosine triphosphate (ATP) 

yang lebih stabil di daerah otak, sehingga dapat mempengaruhi kemampuan kinerja 

kognitif.(4) Creatine memiliki kemampuan untuk melewati sawar darah otak. 

Namun, serapannya tidak sebanyak pada jaringan otot rangka.(5) 

 Beberapa peneliti terdahulu menemukan bukti terkait efek pengaruh 

konsumsi creatine monohydrate pada fungsi kognitif. Pada penelitian Astorino et 

al (2020), menggunakan 26 partisipan yang mengkonsumsi creatine monohydrate 
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5 g/harinya selama 16 minggu memberikan efek peningkatan kinerja pada fungsi 

kognitif.(6) Pada penelitian borchio et al  (2020), konsumsi creatine monohydrate 

sebanyak 20 g/hari selama 7 hari memberikan efek positif pada tes tugas 

diferensiasi (DTT) dan test blok corsi (CBT).(7) Pada penelitian Turner et al (2015), 

konsumsi creatine monohydrate sebanyak 20 g/hari selama 7 hari memberikan 

peningkatan perhatian dan kenaikan corticomotor pada fungsi kognitif.(8) Namun 

penelitian-penelitian terdahulu belum pernah mengkaji pengaruh konsumsi 

creatine monohydrate terhadap fungsi kognitif pada dosis 5 g/hari selama 20 hari, 

yang merupakan dosis yang lazim dikonsumsi oleh pria dengan latihan anaerobik. 

Fungsi kognitif merupakan proses yang berkaitan dengan konsep berpikir, 

menalar, mengamati, membayangkan dan mengingat pada seorang individu.(9) 

Fungsi kognitif dapat dinilai dengan penilaian visual, penamaan, perhatian, bahasa, 

abstraksi, memori singkat dan orientasi.(10) Penilaian tersebut dapat menggunakan 

alat Montreal Cognitive Assessment (MoCA). MoCA adalah penilaian fungsi 

kognitif dengan sebuah kertas. Alat ini tidak bisa digunakan oleh orang dengan 

gangguan kognitif yang subjektif contohnya pada individu yang merasa adanya 

penurunan fungsi kognitif namun hasil deteksi normal. Sehingga dapat digunakan 

penilaian fungsi kognitif dengan MoCA yang dimodifikasi menjadi XpressO.(11) 

Berdasarkan latar belakang diatas, penelitian ini dilakukan untuk melihat pengaruh 

konsumsi suplemen creatine monohydrate dosis  5 g/hari selama 20 hari terhadap 

fungsi kognitif pria yang melakukan latihan anaerobik dengan menggunakan 

instrumen XpressO by MoCA. 
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I.2 Perumusan Masalah  

 Perumusan masalah dalam penelitian ini yaitu bagaimana pengaruh 

konsumsi suplemen creatine monohydrate terhadap fungsi kognitif pria dengan 

latihan anaerobik? 

I.3 Tujuan Penelitian  

 Tujuan dari penelitian ini yaitu menganalisis pengaruh konsumsi suplemen 

creatine monohydrate terhadap fungsi kognitif pria yang melakukan latihan 

anaerobik dengan menggunakan instrumen XpressO by MoCA. 

I.4 Manfaat Penelitian  

1. Bagi Peneliti, diharapkan dapat memperluas wawasan pengetahuan peneliti 

mengenai pengaruh konsumsi suplemen creatine monohydrate terhadap 

fungsi kognitif pria yang latihan anaerobik 

2. Bagi Masyarakat, diharapkan dapat memberikan informasi ilmiah kepada 

masyarakat tentang manfaat lain dari konsumsi suplemen creatine 

monohydrate terhadap fungsi kognitif pria 

3. Bagi Institusi, diharapkan dapat berkontribusi untuk menambah kekayaan 

ilmu pengetahuan di bidang kesehatan terutama dalam pengembangan 

suplemen  


