Yogyakarta

(" 1.PERANPROTEN )

DALAM SINTESIS OTOT
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« Protein menyediakan asam
amino esensial (terutama leusin)
yang merangsang sintesis protein
otot (MPS).

« MPS yang optimal membantu
pertumbuhan dan perbaikan
serat otot setelah latihan.

Universitas ‘Aisyiyah

A

2. PERFORMA OTOT
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Asupan protein yang cukup
mendukung kekuatan, daya tahan,
dan massa otot.

Membantu menjaga fungsi otot
saat latihan intensitas tinggi atau
berdurasi panjang.
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3. RECOVERY (PEMULIHAN) OTOD

» Protein mempercepat perbaikan
mikrotrauma otot akibat latihan.

« Mengurangi nyeri otot (DOMS)
dan mempercepat pemulihan
fungsi otot.

+ Membantu mengembalikan
cadangan glikogen bersama
karbohidrat.
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. : + Hewani: telur, ayam, ikan, : :
"1";“'; Ztietfolahrifa\;aer}h ! iy : + Konsumsi protein sebelum
LD PIRENIRS R aglng., SUSY; W b latihan untuk mendukung performa.
* Konsumsi 20-40 g protein * Nabat: kedelai, tempe, tahu, + Konsumsi protein sesudah latihan
setiap 3—4 jam untuk kacang-kacangan, quinoa. (dalam 1-2 jam) untuk
memaksimalkan MPS. » Kombinasi sumber protein memaksimalkan recovery.
membantu melengkapi profil
asam amino. —
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