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Abstract 

The aims of this article is to find out how the effects of omega 3 supplementation and physical exercise on 

the inflammatory response. The method applied is literature review. The results showed that omega 3 

supplementation and regular exercise can reduce the inflammatory response that is not controlled. 

Inflammation is a protective response caused by injury or tissue damage. After physical exercise the body will 

experienced an increase in inflammatory markers, namely CRP, IL-1, IL-6, IL-10 and TNF-. Physical 

exercise, especially high-intensity eccentric exercises, will cause damage to muscle fibers and delayed muscle 

pain (DOMS) which results in disruption to muscle strength. Muscle pain is caused by an inflammatory 

process due to increased levels TNF- in response to muscle damage. Inflammatory response that is not 

controlled can be controlled by giving omega 3 supplementation. It can be concluded that omega 3 

supplementation and regular exercise are proven to reduce the inflammatory response that is not controlled, 

so to reduce the intensity of pain and support the performance in carrying out the physical exercise program. 
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Abstrak 

Penulisan artikel ini bertujuan untuk mengetahui bagaimana pengaruh suplementasi omega 3 dan latihan fisik 

terhadap respon inflamasi. Metode yang digunakan adalah literatur review. Hasil penelitian menunjukan 

bahwa suplementasi omega 3 dan latihan teratur dapat menurunkan respon inflamasi yang tidak terkontrol. 

Inflamasi merupakan respons protektif yang ditimbulkan oleh cedera atau kerusakan jaringan. Setelah 

melakukan latihan fisik tubuh akan mengalami peningkatan indikator inflamasi yaitu CRP, IL-1, IL-6, IL-10 

dan TNF-. Latihan fisik terutama latihan eksentrik dengan intensitas tinggi akan menyebabkan kerusakan 

serat otot dan nyeri otot yang tertunda (DOMS), sehingga mengakibatkan gangguan terhadap kekuatan otot. 

Nyeri otot disebabkan oleh proses inflamasi karena peningkatan kadar TNF- sebagai respon kerusakan otot. 

Respon inflamasi yang tidak terkontrol dapat dikendalikan oleh pemberian suplementasi omega 3. Dapat 

disimpulkan bahwa suplementasi omega 3 dan latihan teratur terbukti dapat menurunkan respon inflamasi 

yang tidak terkontrol, sehingga dapat menurunkan intensitas nyeri dan menunjang performa dalam 

menjalankan program latihan fisik. 

 

Kata kunci: omega 3; latihan fisik; inflamasi 

 
1. Pendahuluan 

Latihan eksentrik dengan intensitas tinggi akan menyebabkan kerusakan serat otot dan nyeri otot 
yang tertunda (DOMS) yang mengakibatkan gangguan terhadap kekuatan otot (Hedayatpour et al., 
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2018). Secara umum DOMS akan terjadi antara 24-48 jam pasca latihan (Kim et al., 2017). Latihan 
eksentrik merupakan latihan yang membutuhkan kontraksi otot memanjang dan memendek secara 
kuat (Couppé et al., 2015; Stasinopoulos and Stasinopoulos, 2017). Latihan eksentrik mengarah pada 
timbulnya respons inflamasi yang terkait dengan penurunan kemampuan kekuatan otot, penurunan 
rentang gerak, dan nyeri otot (Fatouros and Jamurtas, 2016). Latihan eksentrik meningkatkan 
penanda inflamasi yaitu C-Reaktive Protein (CRP), Interleukin 1 (IL-1), Interleukin 6 (IL-6), Interleukin 10 

(IL-10) dan Tumor Necrosis Factor- (TNF-) (Sciberras et al., 2015). Respon inflamasi yang tidak 
terkontrol dapat menyebabkan tidak maksimalnya proses latihan yang dilakukan. Selain latihan 
eksentrik, latihan aerobik seperti marathon juga dapat menyebabkan kerusakan otot dan respon 
inflamasi akut, namun juga dapat meningkatkan sitokin anti-inflamasi (Mach and Fuster-Botella, 
2017). 

Inflamasi merupakan respons protektif yang ditimbulkan oleh cedera atau kerusakan jaringan yang 
disebabkan oleh trauma fisik, zat kimia yang merusak atau zat mikrobiologik (Turkmen and Yazar, 
2017). Inflamasi berfungsi untuk menghancurkan dan mengurangi agen yang merusak maupun 
jaringan yang rusak (Agustina et al., 2015). Pada tingkat jaringan, inflamasi ditandai dengan 
kemerahan, pembengkakan, panas, nyeri, dan hilangnya fungsi jaringan (Bahrudin, 2018). 

Nyeri otot pasca latihan fisik menurut US Departement of Labor Bureau of Labor Statistic memiliki angka 
kejadian sebesar 76,5% (Syarli and Pati, 2017). Selama ini banyak dari orang yang terlibat dalam 
aktivitas fisik yang tinggi menggunakan obat anti inflamasi non steroid dalam pengelolaan nyeri yang 
nanti nya akan berdampak kepada kesehatan dan program latihan (Harle et al., 2018; Tamarat et al., 
2018). Selain menggunakan obat anti inflamasi non steroid, sebagian besar orang sangat lazim 
melakukan terapi massage untuk mengurangi nyeri (Furlan et al., 2015; Lee et al., 2015; Poppendieck 
et al., 2016). 

Alternatif solusi lain perlu dicari untuk mengatasi masalah tersebut, salah satu cara meminimalkan 
respon inflamasi yang tidak terkontrol dengan menggunakan produk alami yang berasal dari minyak 
ikan yaitu senyawa omega 3. Omega 3 merupakan asam lemak tak jenuh (Polyunsaturated Fatty 
Acids) yang terdiri dari beberapa ikatan rangkap (Durán et al., 2019). Kandungan utama pada omega 
3 yaitu α-linolenat, (ALA), asam eikosapentaenoat (EPA), dan asam docosahexaenoic (DHA) (Baker 
et al., 2016). Omega 3 terkenal dengan kandungan anti inflamasi (Gammone et al., 2019). 
Suplementasi omega 3 juga ditunjukkan untuk mengurangi nyeri dan mempertahankan fungsi otot 
setelah kerusakan otot akibat latihan eksentrik (Black et al., 2018). Omega-3 memengaruhi respons 
imun, sebagian dengan memengaruhi sekresi sitokin dengan menurunkan sekresi TNF- α (Morin et 
al., 2017).   

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efek suplementasi omega 3 dan latihan fisik terhadap 
respon inflamasi. Hasil penelitian ini di diharapkan bisa menjadi acuan bagaimana cara mengatasi 
respon inflamasi yang tidak terkontrol sehingga latihan yang dilakukan dapat maksimal. 

2. Metode Penelitian 

Penelitian ini menggunakan metode literature review dengan menggunakan strategi secara 
komprehensif seperti pencarian artikel dalam database jurnal penelitian, pencarian melalui internet, 
tinjauan ulang artikel. Pencarian database data yang digunakan yaitu Proquest, Pubmed, sciencediretct.com, 
elsevier jurnal.  Kriteria inklusi dalam penelitian ini yaitu jurnal berbahasa Indonesia dan Inggris yang 
membahas tentang fisiologi olahraga, omega 3, latihan fisik, nyeri otot yang tertunda (DOMS), dan 
inflamasi. Kriteria eksklusi dalam penelitian ini yaitu jurnal nasional dan internasional yang telah 
diterbitkan lewat dari 5 tahun terakhir ditahun 2020. Kata kunci yang digunakan dalam pencarian 
artikel yaitu omega 3, exercise, inflammation. Terdapat 32 artikel yang diperoleh dan 10 artikel dianalisis 
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melalui analisis tujuan, kesesuaian topik, ukuran sampel, protokol penelitian dan hasil dari setiap 
artikel.    

 

3. Hasil 

Adapun hasil dari penelitian yang digunakan dalam literature review ini sebagai berikut:  

Tabel 1. Review Hasil Penelitian 

Author Sampel Protokol Hasil 

(Zheng et al., 
2019) 

Sebelas penelitian yang melibatkan 
1250 peserta diambil dari database 
untuk dianalisis. Pencarian literatur 
dilakukan dengan menggunakan 
PubMed, Web of Science, Embase, dan 
perpustakaan Cocharane dari awal 
hingga April 2018.  

Latihan 
aerobik  

Latihan aerobik secara teratur 
dapat mengurangi penanda 
inflamasi C-reaktive Protein 
(CRP), Tumor Necrosis Factor 

alpha  (TNF-), dan 
Interleukin-6 (IL-6) ). 

(Gutiérrez-Pliego 
et al., 2018) 

Subjek 68 tikus jantan berusia 8 
minggu di bagi menjadi 2 
kelompok yaitu kelompok 
perlakuan dan kelompok kontrol.  
Perlakuan dilakukan dari minggu 
ke 8 hingga ke 16 kehidupan 

Suplementasi 
omega 3  

Suplementasi omega 3 dapat 
menurunkan Tumor Necrosis 

Factor Alpha  (TNF-). 

(Corder et al., 
2016) 

27 wanita sehat di bagi menjadi 2 
kelompok yaitu kelompok 
perlakuan dan kelompok kontrol. 
Perlakuan dilakukan selama 7 hari  

Latihan 
eksentrik 
intensitas 
tinggi dan 
omega 3 

Suplementasi omega 3 dapat 
mengurangi intensitas nyeri 
dan meningkatkan kekuatan 
otot. 

(Durán et al., 
2019) 
 

40 relawan dengan diabetes type 2 
diberikan intervensi omega 3 
selama 3 bulan. Penelitian ini 
menilai gejala nyeri yang 
dilaporkan sendiri sebelum dan 
sesudah diberi intervensi. 

Suplementasi 
omega 3 

Suplementasi omega 3 dapat 
mengurangi intensitas nyeri 
pada individu dengan diabetes 
tipe 2. 

 

(Smith et al., 2015) 
 

60 pria dan wanita secara acak 
dibagi menjadi 2 kelompok, yaitu 
kelompok yang diberikan omega 3 
dan minyak jagung selama 6 bulan  

Suplementasi 
omega 3 

Pemberian suplementasi 
omega 3 dapat meningkatkan 
kekuatan otot karena 
peningkatan kualitas otot dan 
hipertrofi otot. 

(Coghill et al., 2018) 
 
 

.60 pria dan wanita secara acak 
dibagi menjadi 2 kelompok yaitu 
kelompok yang diberikan omega 3 
dengan dosis 3 gram dan 
kelompok yang diberikan placebo 
selama 12 minggu 

Suplementasi 
omega 3 

 

Suplementasi omega 3 dapat 
menurunkan Interleukin-6 (IL-
6) 

(Sawada et al., 
2016) 

107 pasien gangguan metabolism 
glukosa secara acak dibagi menjadi 
2 kelompok yaitu kelompok yang 
diberikan omega 3 dan kelompok 
tanpa omega 3 selama 6 bulan.   

Omega 3   Omega 3 dapat menurunkan 

C-Reaktive Protein (CRP) 
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4. Pembahasan 

Inflamasi merupakan respons protektif ditimbulkan oleh cedera atau kerusakan jaringan yang 
disebabkan oleh trauma fisik, zat kimia yang merusak, atau zat mikrobiologik (Agustina et al., 2015). 
Inflamasi berfungsi untuk menghancurkan, mengurangi, atau melokalisasi (sekuster) baik agen yang 
merusak maupun jaringan yang rusak (Dewanto, 2017). Sebagai respons terhadap cedera jaringan, 
tubuh memulai kaskade pensinyalan kimiawi yang merangsang respons yang bertujuan 
menyembuhkan jaringan yang cedera. Sinyal-sinyal ini mengaktifkan kemotaksis leukosit dari 
sirkulasi umum ke tempat-tempat kerusakan. Leukosit yang teraktivasi ini menghasilkan sitokin yang 
menginduksi respon inflamasi (McMahon et al., 2019). 

Setelah melakukan latihan fisik tubuh akan meningkatkan penanda inflamasi yaitu CRP, IL-1, IL-6, 

IL-10 dan TNF- (Sciberras et al., 2015). Latihan fisik terutama latihan eksentrik dengan intensitas 
tinggi akan menyebabkan kerusakan serat otot dan nyeri otot yang tertunda (DOMS) yang 
mengakibatkan gangguan terhadap kekuatan otot (Hedayatpour, Izanloo and Falla, 2018). Nyeri otot 
disebabkan oleh proses inflamasi karena peningkatan kadar TNF-α sebagai respon kerusakan otot 
(Kim et al., 2017). 

Beberapa upaya untuk mengurangi respon inflamasi yang tidak terkontrol yaitu dengan melakukan 
latihan secara teratur, pada penelitian (Zheng et al., 2019) menjelaskan bahwa latihan aerobik secara 

teratur dapat mengurangi penanda inflamasi yaitu CRP, IL-6 dan TNF-. Selain itu upaya untuk 
mengurangi respon inflamasi yang tidak terkontrol dengan menggunakan suplementasi omega 3. 
Omega 3 terkenal dengan anti inflamasinya (Khan, 2017). Kandungan utama pada omega 3 yaitu 
asam α-linolenat (ALA), asam eikosapentaenoat (EPA), dan asam docosahexaenoic (DHA) (Baker et 
al., 2016; Endo and Arita, 2016). Omega 3 dapat menghambat inflamasi melalui blokade sinyal TNF-
α dengan mengaktifkan respon protein pada otot (Khan, 2017). Dibuktikan dengan penelitian 
(Gutiérrez-Pliego et al., 2018) menjelaskan bahwa pemberian suplementasi omega 3 dapat 
menurunkan kadar TNF-α. Dalam penelitian (Coghill et al., 2018) Omega 3 dibuktikan dapat 
menurunkan penanda inflamasi yaitu IL-6 dan CRP (Sawada et al., 2016). Omega 3 otomatis akan 
mengurangi nyeri karena berperan dalam proses inflamasi yang tidak terkontrol. Dibuktikan juga 
dalam penelitian (Corder et al., 2016) menjelaskan bahwa suplementasi dapat mengurangi intensitas 
nyeri dan meningkatkan kekuatan otot. 

Untuk lebih jelasnya, berikut ini mekanisme kerja omega 3 dalam proses inflamasi: 

Selama respons inflamasi akut, kejadian interaksi seluler dan molekuler secara efisien meminimalkan 
cedera atau infeksi yang akan terjadi. Proses ini berkontribusi pada pemulihan homeostasis jaringan 
dan resolusi peradangan akut. Namun, peradangan akut yang tidak terkontrol dapat menjadi kronis 
dan berkontribusi terhadap berbagai penyakit radang kronis (Zhou, Hong and Huang, 2016).  
Mekanisme yang memungkinkan asam lemak omega-3 meningkatkan miogenesis (Bhullar et al., 
2016). Salah satu jalur melibatkan Peroxisome proliferator-activated receptors (PPAR), dimana merupakan 
kelompok reseptor nuklir yang memiliki karakteristik untuk mencegah gangguan metabolisme, 
mendorong adaptasi pada otot rangka setelah latihan fisik, dan memiliki peran baru dalam mengatur 
sel satelit (Deng et al., 2016).  

PPAR merupakan regulator penting dari gen yang terlibat dalam perkembangan, metabolisme lemak 
dan karbohidrat, serta peradangan. Bukti terbaru menunjukkan omega 3, mampu mengikat PPAR 
yang mendorong aktivasi dan mengubah ekspresi gen pro-inflamasi (Fritsche, 2015). Selanjutnya 
omega-3 menghambat aktivasi Nuclear Factor- kB (NF-kB) dan mengurangi pelepasan sitokin dan 
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protein inflamasi, termasuk IL-6 dan TNF-α. Dalam proses inflamasi pada otot rangka dihubungkan 
secara timbal balik. Penurunan protein inflamasi meningkatkan proliferasi dan diferensiasi sel-sel 
satelit (Bhullar et al., 2016). 

 

Gambar 1. Mekanisme Kerja Omega 3 Dalam Proses Inflamasi (Bhullar et al., 2016) 

4. Simpulan dan Rekomendasi 

Suplementasi omega 3 dan latihan teratur terbukti dapat mengurangi respon inflamasi yang tidak 

terkontrol dengan menurunkan penanda inflamasi yaitu CRP, IL-1, IL-6, IL-10 dan TNF- sehingga 
dapat menurunkan intensitas nyeri yang kemudian akan menunjang peforma dalam menjalankan 
program latihan terutama latihan untuk meningkatkan kekuatan otot. 

Pasca latihan eksentrik dengan intensitas tinggi sangat direkomendasikan untuk mengkonsumsi 
suplementasi omega 3. Di samping menggunakan terapi massage, konsumsi omega 3 secara teori 
mampu menurunkan intensitas nyeri sehingga hasil latihan bisa didapatkan dengan maksimal. 
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