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ABSTRAK

Angka harapan hidup manusia semakin lama semakinuran seiring dengan
perkembangan teknologi dan bertambah buruknyalpdigp. Penyebab kematian tertinggi
disebabkan pola hidup tidak sehat antara lain iéksiviisik yang tidak sesuai dengan
kaidah ilmiah mempercepat proses penuaan. Perkeabaimu Anti-Aging Medicine
diharapkan dapat meningkatkan kesejahteraan mamesdsgdui peningkatan angka harapan
hidup. Beberapa upaya telah dilakukan, baik dalanejitian maupun laporan Klinis, untuk
menemukan faktor-faktor penuaan sehingga dapatkuttiden pencegahan dan
penanggulangan. Upaya-upaya ini diharapkan dajadikiin acuan untuk memperlambat
maupun mencegah terjadinya proses penuaan. Sdlalugaya yang telah dilakukan di
berbagai negara adalah digunakannya stem Rethanfaatan stem cell merupakan suatu
terobosan dalam bidang kedokteran untuk menangamyaiit degeneratif dan
mempelambat proses penuaan. Kemampuan prolifelifsiensiasi darself renewaldari
stem cell dapat dimanfaatkan untuk menggantikarsedeljaringan, maupun organ yang
rusak akibat proses penuaan. Karakter dan mardagt ynik ini meningkatkan banyaknya
penelitian di bidang stem cell. Salah satu bidaegefitian yang berhubungan dengan
pembentukan stem cell ialah faktor latihan fisikariWhat pelatihan fisik terhadap stem cell
endogen memberikan harapan baru dalam bidartgaging medicine Pelatihan fisik
teratur yang sesuai dengan kaidah ilmiah (fisiolmwghraga), diharapkan dapat mencegah
penuaan dini melalui aktivasi stem cell endogeamalbuh secara alami.

Kata Kunci : Anti-aging, stem cell endogen, dan pelatihan fisik.

THE BALANCING OF PHYSICAL FITNESSINCREASE THE
ACTIVITY OF ENDOGENOUS STEM CELL FOR ANTI-AGING
By:

Ferbian Milas Siswanto*, Alex Pangkahila**

*Fakultas Kedokteran Hewan Universitas Udayana
**Fakultas Kedokteran Universitas Udayana

ABSTRACT



ISSN : 2302-688X Sport and Fitness Journal
Volume 2, No. 1: 1 -9, Ma2étl4

Human life expectancy increasing progressively lides with technological
developments and poor lifestyle. The cause of ddathto an unhealthy lifestyle among
other physical activity that is not in accordancghvecientific principles accelerates the
aging process. The development of the science a&f AAging Medicine is expected to
improve human welfare through increased life exqecy. Several attempts have been
made, both in research and clinical reports, ta fihe factors of aging that can do
prevention and control. These efforts are expeitduk a reference to slow down the aging
process and preventing the aging occur. One oéfiioets that have been made in various
countries is the use of stem cells. The utilizavbstem cells is a breakthrough in the field
of medicine to address degenerative diseases anddsiwn the aging process. The ability
of proliferation, differentiation and self- renewafl stem cells can be used to replace the
cells, tissues, and organs damaged by the agingegso The characters and the unique
benefits of this increase the number of stem oelll research. One area of research that is
related to the formation of the stem cell is phgsexercise factor. The benefits of physical
training on endogenous stem cells give new hopthénfield of anti - aging medicine.
Regular physical training in accordance with safenprinciples (exercise physiology), is
expected to prevent anti-aging through activatibrermdogenous stem cells in the body
naturally.
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PENDAHULUAN untuk memperpanjang umur manusia

Proses penuaan dan kematian dengan memperlambat proses penuaan
akan dialami oleh semua orang di dunia dan mempertahankan fungsi tubuh tetap
ini. Kematian yang selalu dianggap optimaf. Banyak upaya yang telah
disebabkan oleh takdir perlu dicermati dilakukan oleh para dokter maupun
dengan baik sebab kematian disebabkan peneliti untuk mengidentifikasi dan
oleh berbagai faktor antara lain ialah mencegah penyebab-penyebab penuaan.
proses penuaan yang berkaitan dengan Berbagai upaya yang dapat dilakukan
pola hidup seseorang. Keadaan ini untuk mencegah terjadinya berbagai
terbukti dengan adanya umur manusia faktor penuaan itu antara lain dengan
yang berbeda-beda dan penampilan umur olahraga teratur, makan makanan yang
yang tidak sesuai dengan keadaan sehat, penggunaan obat, suplemen, dan
fisiknya. upaya estetik

Perkembangan ilmuAnti-Aging Dengan upaya-upaya mencegah

Medicinetelah memberikan harapan baru faktor penyebab penuaan tersebut,
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diharapkan proses penuaan dapat dicegah,

diperlambat atau bahkan dihentikan sama

sekali, sehingga dapat meningkatkan
kualitas hidup manusia. Berbagai usaha
tersebut telah diusahakan oleh berbagai
kelompok antara lain berdoa, semedi,
olahraga relaksasi dan sejenisnya.
Akhir-akhir

dibicarakan mengenai manfaat dan peran

ini banyak

stem cellsebagai salah satu pilihan terapi

pada penyakit degeneratif dan

manfaatnya dalam mencegah proses
ini - memiliki

penuaan. Stem cell

kemampuan yang unik, yakni belum

terspesialisasi, dapat membelah
(proliferasi),
celf

untuk berdiferensiasi

memperbanyak dirinya

sendiri renewg, dan memiliki

potensi menjadi
berbagai macam tipe $&lKarakter inilah
untuk

yang kemudian dimanfaatkan

mengobati penyakit yang berkaitan
dengan penurunan fungsi organ (penyakit
dan  kemudian

degeneratif) dapat

mencegah terjadinya penuaan.

PENUAAN (AGING)

Penuaan adalah hal yang pasti
dialami oleh makhluk hidup. Seseorang
setelah menjadi dewasa, secara alamiah

seluruh  komponen tubuh tidak dapat
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berkembang lagi. Sebaliknya justru
terjadi penurunan karena proses penuaan.
Penuaan dging merupakan proses

hilangnya secara perlahan-lahan
kemampuan jaringan untuk memperbaiki
diri serta mempertahankan struktur dan
fungsi normalnya sehingga tidak dapat
bertahan terhadap infeksi dan kerusakan
yang  dideritd

menjelaskan mengapa manusia menjadi

Beberapa teori
tua. Teori pertama adalakear and tear
yang DNA,

glikosilasi, dan radikal bebas. Teori kedua

meliputi  kerusakan
adalah teori program meliputi terbatasnya

replikasi sel, proses imun, dan teori
neuroendokriti. Teori wear and tear

menjelaskan bahwa aktifitas tubuh secara
terus menerus akan berakibat pada

penurunan fungsi sel, jaringan dan
berujung pada penurunan fungsi organ.
Teori program menjelaskan bahwa
penuaan mengikuti jadwal biologis dan
berkaitan dengan pengaturan ekspresi gen
yang bertanggung jawab untuk respon
pemeliharaan, perbaikan dan pertahanan
tubuf?.
Banyak faktor yang dapat
menyebabkan terjadinya proses penuaan,
yaitu: faktor internal dan faktor eksternal.

Faktor internal yang menyebabkan proses
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penuaan dapat berlangsung antara lain
tidak adanya keseimbangan hormon di
dalam tubuh, radikal bebas, glikosilasi,
metilasi, sistem kekebalan
tubuh, DNA dan

Sedangkan faktor eksternal meliputi pola

apoptosis,
kerusakan gen.
hidup dan makan yang tidak sehat,
kebiasaan buruk, polusi udara, sttdss
Faktor-faktor

berinteraksi antar satu dan lainnya dan

penuaan ini kemudian

kemudian menghasilkan proses penuaan
yang dimulai dari fase sub-Kklinis (usia 23-

35), fase transisi (usia 34-45) dan fase
klinis (usia lebih daripada 45 tahah)

STEM CELL

Stem Cellatau sel punca adalah
istilah yang sangat populer di dunia
kesehatan belakangan ini. Berbagai fitur
dan sel

kemampuan punca dalam

proliferasi dan diferensiasi

menjadikannya sebagai topik utama
pembicaraan banyak peneliti, ilmuwan,
praktisi kesehatan bahkan masyarakat
awam. Isolasistem cell pertama kali

dilaporkan tahun 1981 oleh Evans dan
Kufman berasal dariinner cell mass
embrio mencit (Lim, 2012) dan pada
tahun 1998 isolasstem celldari embrio

manusia pertama kali dilaporkdnStem
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cell dipercaya dapat menjadi pengobatan
satu-satunya bagi penyakit degeneratif
yang hingga saat ini tidak ada obatnya,
seperti stroke, diabetes melitus type I,
aterosklerosis, infark miokard, dan
penyakit degeneratif lainnya. Katiem
cell mulai popular digunakan sejak
ditemukannya sel-sel
darah di
haematopoietic stem celpada sekitar
tahun 1958

Berdasarkan sumbernystemcell

pembentuk sel

sumsum tulang atau

dibagi menjadi tiga jenis yakrdtem cell
embrionik, stem celldewasa damduced
pluripotent stencell (IPS). Aplikasistem
cell embrionik baik untuk penelitian
maupun klinis tidak dapat dilakukan
IPS
dapat

terkait dengan etika, sedangkan

masih banyak diperdebatkan
menyebabkan keganadatuntuk saat ini
penggunaan stem cell lebih banyak
bersumber dari jaringan dewasad(lt
stem cel. Sumber-sumberstem cell
dewasa antara lain sumsum tulang,
jantung, otot, otak, dan jaringan dewasa
lainnya (Gambar 1). Kemampuastem

cell dalam berproliferasi dan

berdiferensiasi menjadi berbagai tipe sel
dapat dimanfaatkan sebagai terapi untuk

menggantikan sel maupun jaringan yang
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rusak akibat proses penuaan (apoptosis

fisiologis), agen infeksius, radikal bebas,

karsinogen, senyawa-senyawa toksin,
maupun  nekrosis karena keadaan
hipoksia.

Neural stem cells (brain cells)

Dental pulp stem cells
(cells in oral cavity)

Cardiac stem cells (heart cells)
Myosatellite cells (muscle cells)
Hematopoietic and Endothelial cells
(blood cells)

Mesenchymal stem cells
(fat, bone, and cartilage cells)

e

Gambar 1. Sumber stem cell dewasa

Terapi  penyakit degeneratif
dengan menggunakatem cellumumnya
dilakukan dengan cara injekstem cell
eksogen, baik yang bersifat autograft
maupun allograft dengan terlebih dahulu
dikultur secara in-vitro. Pertanyaan yang
mungkin timbul adalah, mungkinkah jika
kita mencegah penuaan dan munculnya
penyakit degeneratif dengan
meningkatkarstem celldalam tubuh kita
(endogenous steaell) secara alami tanpa
perlu injeksi dari luar. Belakangan ini

telah banyak penelitian mengenai dampak
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olahraga dan pelatihan fisik terhadap

aktifitasendogenous stem c&ll

PELATIHAN FISIK SEIMBANG
Prinsip pelatihan fisik yang
seimbang dapat digunakan sebagai acuan

dalam meningkatkan aktifitastem cell

endogen adalah pelatihan fisik
berdasarkan kaidah fisiologi olahraga
meliputi persiapan/pemanasan, latihan

inti, dan pendingindn. Persiapan atau
pemanasan dilakukan setiap kali sebelum
melakukan pelatihan fisik sampai denyut
30x/menit

jantung meningkat sekitar

sesudah itu baru boleh melakukan

pelatihan inti dan setelah melakukan
latihan inti perlu dilakukan pendinginan
dengan berjalan sampai denyut jantung
mendekati normdf. Pelatihan inti harus
berpedoman pad&requency, Intensity,
Time and TypgFITT). Frequencyatau
frekuensi adalah banyaknya aktivitas fisik
atau olahraga perminggintensity atau
intensitas  artinya  berat ringannya
melakukan olahraga yang diukur dengan
kemampuan tubuh (kapasitas fisikjme
atau lamanya melakukan aktivitas fisik
atau olahragaType atau tipe aktivitas
fisik atau macam olahraga yang dilakukan

selama melakukan aktivitas
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Frekuensi latihan adalah sekitar 3-
6 kali perminggu dan tidak boleh istirahat
lebih dari 48 jam agar kebugaran fisik
selalu siap. Intensitas latihan berpedoman
pada (65-85%) x denyut nadi maksimal
(DNM) Haskell
formula®, Waktu latihan 30-60 menit

setiap hari dan tipe latihan sesuaikan

menurut Fox dan

dengan kondisi tubdh Tipe latihan
disesuaikan dengan kondisi tubuh pribadi
seseorang, dan diusahakan agar pelatihan
yang diberikan tidak kontraindikasi
dengan keadaan anatomi, berat badan dan
berbagai abnormalitas fisik atau cedera
sebelumny#H.

Tabe 1. FITT (Frequency, I ntensity,

Time and Type) formula

Fraqunm:v Intnnsity Timn Typu of exercise

3-5 days/wk 55-00% One 20-60 Aerobic
maximum min session
heart rate or two to six
10 min sessions
2-3 days/wk | One set of 8-12 | 20 minutes Strength training
repetitions for
each major
muscle group
2-3 days/wk | 4 or more Hold each Stretching
repetitions per |stretch
muscle group | 10-30 seconds
PELATIHAN FISIK SEIMBANG

MENINGKATKAN STEM CELL
ENDOGEN
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Beberapa hasil penelitian yang
telah membuktikan bahwa pelatihan fisik
dapat meningkatkan aktifitastem cell
endogen adalah sebagai berikut.
exercise

1. Strenuous dapat

meningkatkan sirkulasi sel
progenitor sumsum tulang seperti
sel bermarka CD34pada darah
tepi'®.

2. Pelatihan fisik secara teratur dapat
meningkatkan mobilisasi

haematopoietic stem celldan

memperbaiki kondisi jantung pada

penderita infark miokardium akut

eksentrik

Latihan mampu

meningkatkan aktifitas satellite

cell (muscle stem céll dan
mesenchymal stem cellpada
otot™.

3. Penelitian yang dilakukan pada 14

orang wanita penderita

osteoporosis post-menopause
menunjukkan bahwa latihan jalan
kecepatan sedang selama 30
menit, 3x / minggu, selama 3
minggu

dapat meningkatkan

mobilisasi Stem
Cell

meningkatkan

Mesenchymal

pada darah tepi dan

indeks

osteogenik".
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4. Latihan treadmill selama 15
menit, 6x/minggu, selama 3
minggu Yyang dikombinasikan
dengan injeksi melatonin dapat
meningkatkan aktifitas
endogenous neural stem cphida
penderitaspinal cord injury dan
meningkatkan fungsi alat gerak
bawah pada hari ke 21
Berdasarkan beberapa penelitian

diatas, pelatihan fisik yang seimbang
dapat dijadikan salah satu terapi penyakit
degeneratif dan sebagai upaya mencegah

terjadinya penuaan secara alamiabh.
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