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ABSTRAK

Hidrasi merupakan komponen fundamental dalam menjaga keseimbangan homeostasis
tubuh manusia yang sangat menentukan keberlangsungan berbagai fungsi fisiologis dasar
seperti sirkulasi darah, pengaturan suhu tubuh (termoregulasi), dan fungsi kognitif otak.
Tujuan penelitian ini adalah menguji perbedaan konsumsi air mineral dan minuman
isotonik terhadap status hidrasi pada pendaki Bukit Jabal Malang. Penelitian ini
menggunakan metode kuantitatif dengan desain eksperimen semu (quasi-experimental)
dengan rancangan acak bebas (RAB) paralel dua kelompok air mineral dan minuman
isotonik. Data penelitian diperoleh secara langsung dengan wawancara di lokasi
penelitian dan diisi oleh 22 sampel yaitu pendaki Bukit Jabal. Analisis statistik
menggunakan uji Mann-Whitney untuk mengetahui perbandingan antara air mineral dan
minuman isotonik. Hasil penelitian Terdapat perbedaan status hidrasi yang signifikan
antara kelompok yang mengonsumsi air mineral dan kelompok yang mengonsumsi
minuman isotonik dengan nilai signifikansi 0,010 < dari 0,05. Kesimpulannya Minuman
Isotonik lebih cocok digunakan untuk status hidrasi dengan aktivitas fisik berat daripada
air mineral.

Kata kunci: Air Mineral, Minuman Isotonik, Status Hidrasi
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ABSTRACT

Hydration is a fundamental component in maintaining the homeostasis balance of the human
body which greatly determines the continuity of various basic physiological functions such
as blood circulation, body temperature regulation (thermoregulation), and cognitive function
of the brain. The purpose of this study is to test the difference in mineral water consumption
and isotonic drinks on hydration status in Bukit Jabal Malang climbers. This research uses a
quantitative method with a pseudo-experimental design (quasi-experimental) with a parallel
free random design (RAB) of two groups of mineral water and isotonic drinks. The research
data was obtained directly by interviews at the research location and was filled by 22
samples, namely Jabal Hill climbers. Statistical analysis using the Mann-Whitney test to
determine the comparison between mineral water and isotonic drinks. Research results There
is a significant difference in hydration status between the group that consumes mineral water
and the group that consumes isotonic drinks with a significance value of 0.010 < from 0.05.
In conclusion, Isotonic Drinks are more suitable for hydration status with heavy physical
activity than mineral water.

Keywords: Mineral Water, Isotonic Drinks, Hydration Status
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