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- PERAN MAKANAN -
. ANTI OKSIDAN

R PADA PEMULIHAN SETELAH EXERCISE SR
N APA YANG TERJADI ( Q’;G&"‘? Down)
vl

Aktivitas fisik intensitas sedang hingga tinggi
dapat meningkatkan produksi radikal bebas
(Reactive Oxygen Species/ROS) di dalam tubuh.

Menetralkan radikal bebas

Jika jumlah ROS berlebihan, Mengurangi stres oksidatif

dapat menyebabkan:

® Nyeri otot (DOMS)
Kelelahan

Mendukung perbaikan jaringan otot

Menurunkan inflamasi pasca latihan
Kerusakan sel otot
Pemulibian lebih lambat

9
® Peradangan
@
o

Mempercepat proses recovery
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= SUMBER MAKANAN ANTIOKSIDAN
L BERWARNA CERAH g BIJI-BIJIAN

f’
BUAH BERI TEH HIJAU

» Blueberry | o Jeruk s Tornat D ey Mengandung:

» Strawberry ° Lemcun. ' e Wortel 5 o Kanan ; e Catechin

s Blackberry ; » Jeruk nipis o Bayam = o Chiaseed . Palyphem;:-l
; » Brokoli : : z

seiorren R viomin e T R Tk
 oapon Selenium 3
Vitamin E oksidatif. )

Kaya akan: Kaya akan: Kaya akan:
Anthocyanin Vitamin C
Vitamin C Flavonoid
\_ — c— = — - — S —
( KAPAN DIKONSUMSI? N
Setelah Cooling Down
- Antioksidan memang bermanfaat, tetapi konsumsi
suplemen antioksidan dosis tinggi secara berlebihan

< e dapat menghambat adaptasi latihan.
| ¢ e, @ S || o dojorkan memporaen anioksin dori
| 62 _ ebih dianjurkan memperoleh anticksidan dari:

i s i .4 u MAKANAN ALAMI
ool i b lawg e DAN POLA MAKAN SEIMBANG

R tambahan kacangan ) J
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