1. EXERCISE
o
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‘ Latihan intensitas
tinggi meningkatkan
konsumsi oksigen
. hingga 100-200x
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2. STRES OKSIDATIF
(T ROS)

3. DAMPAK PADA OTOT
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] ¢ Inflamasi
* Nyeri otot
Terjadi ketidakseimbangan yEIREES o
antara radikal bebas dan * T CK (Creatine Kinase)
pertahanan tubuh » 1 Laktat
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PERAN MAKANAN ANTIOKSIDAN
PADA PEMULIHAN SETELAH EXERCISE
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TERAPI
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( 5. MEKANISME KERJA

’ 4. MAKANAN ANTIOKSIDAN
(DARI MAKANAN)

| = Menetralkan radikal bebas

» Polifenol (berry, teh hijau, kunyit) « Mengurangi inflamasi

» Vitamin C (jeruk, jambu, dll)
« Vitamin E (kacang, biji, dll)

» Meningkatkan efisiensi energi
(ATP)
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6. HASIL PEMULIHAN

| CK & Laktat

(Kerusakan otot menurun)

e

4 Nyeri otot (DOMS)
(Pemulihan lebih cepat)

Fungsi otot kembali normal
& performa meningkat
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& CATATAN PENTING

Suplemen antioksidan dosis tinggi
dapat menghambat adaptasi latihan.
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Disarankan “Food First™:
peroleh dari makanan alami.
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