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ANTI| OKSIDAN -

PADA PEMULIHAN SETELAH EXERCISE

,' : Exercise intensitas sedang-tinggi meningkatkan produksi Reactive Oxygen Species (ROS) dan radikal bebas.
Jika: berlebihan, ROS menyebabkan stres oksidatif, peradangan, kerusakan sel & jaringan, kelelahan, nyeri otot,
dan penurunan performa. Makanan kaya antioksidan membantu menetralkan radikol bebas, mengurangi inflamasi,

v mernpercepnt Perba.lknn Jjaringan, dan mnﬂoptlma.lknn pemulihan setelah exercise.
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Jaringan, dan meningkatkan performa.
Pendekatan yang terintegrasi antara nutrisi,
latihan, istirahat, dan hidrasi merupakan
kunci. pemulihan yang optimal dan
berkelanjutan.
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Bagaimana peran makanan H;: Konsumsi makanan kaya antioksidan

antioksidan dalam mendukung berpengaruh positif terhadap pemulihan 8 Jenis: kelaman

pemutihan tubuh setelah exercise? otO"C, Ezs:rmgan stres t:::dntil’, .do.n o Intercitas & durasi latikan

W pening performa se exercise. o) Stanis gini

Meselsan peranfmakanan Ho: !(onsums'l. makanan kaya un’ciﬂksic?nn o Tingkat kebugaran |

antioksidan terhadap proses pemulihan "‘i“:‘ahb"P"'"ﬂ_"’“h tertigoiap pemuiihan o Kualitas tidur & istirahat -
k‘Pasmvexercise. secara optianA L See ERECket . Hidrasi fubuh ﬁ%

KERANGKA KONSEP o FASE PEMULIHAN SETELAH EXERCISE
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Edukasi nutrisi untuk pemulihan optimal SEBELUM LATIHAN | SESUDAH LATIHAN SEPANIANG HARI Konsumsi ‘makanan kaya antioksidan
! ‘#' Latihan yang tepat dan bertahap (1-2 jom sebelumaya) | (30-60 menit) (Hidrosi cukup) berperan penting dalam pemulihan setelah
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