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* Proses perbaikan dan * Meningkatkan aliran darah * Bahan utama pembentukan e o

pembentukan kembali jaringan dan suplai nutrisi. jaringan baru. il

yang rusak akibat cedera atau * Mengaktifkan sel satelit * Meningkatkan sintesis protein

latihan. (muscle stem cells). otot (MPS).
* Melibatkan inflamasi, proliferasi * Merangsang growth factor » Membantu pemulihan pasca

sel, dan remodeling jaringan. (IGF-1, VEGF, BDNF). latihan atau cedera.
* Bertujuan mengembalikan fungsi * Membantu proses remodeling |

jaringan secara optimal. jaringan. ( KEBUTUHAN: H

1,2-2,0 g/kgBB/hari
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EXERCISE + NUTRISI
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* Vitamin C — sintesis kolagen. ¢ Mengurangi inflamasi berlebihan. * Exercise memberikan stimulasi
| : i

» Vitamin D = fungsi otot dan ¢ Mendukung regenerasi otot. mekanik pada jaringan.

aktivasi sel satelit. * Air membantu transport nutrisi * Nutrisi menyediakan bahan baku

i enerasi.

e Zinc & Magnesium — dan metabolisme sel. reg

mendukung penyembuhan ) T * Kombinasi keduanya

et | SUMBEH ﬂMEﬁﬂ-3 {m___H“!RASE J) menghasilkan pemulihan yang

lebih cepat dan optimal.

Salmen, chia seed, 30-35 mL/
kacang-kacangan kgBB/hari
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