@ Exercise

+ Aktivitas fisik intensitas
sedang-tinggi
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+ Meningkatkan metabolisme energi
+ Menghasilkan radikal bebas (ROS)
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9 DAMPAK EXERCISE
TERHADAP TUBUH

» Stres oksidatif

* Kerusakan sel dan
jeringan otot

* Peradangan (inflamasi)
*+ Kelelahan otot
» Nyeri otot (DOMS)
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Fungsi utama:
* Menetralkan radikal bebas
+ Melindungi membran sel
* Mengurangi stres oksidatif
+ Mendukung regenerasi jaringan

/_,—6 MANFAAT PADA PEMULIHAN'
' 2 Mengurangi nyeri otot (DOMS)
0 Mempercepat perbaikan serat otot
@ Menurunkan inflamasi
o Mempercepat pemulihan energi
G Mendukung sistem imun

Meningkatkan performa
latihan berikutnya
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I CATATAN PENTING
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Iberasal dari makanan utuh den bervariasi
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4 SUMBER MAKANAN ANTIOKSIDAN p KANDUNGAN.ANTIOKSIDAN
Buah-buahan Sayuran Kacang & Biji Minuman Sumber Omega-3 ( @ Vitamin C
n | + Sintesis kelagen
* Blusberry " @U’W) A * Mempercepat perbaikan jaringan
g * Stroberi Jv \
B - Anggur “-(.Hfr_,_“., W, Vitamin E
* Joruk . nroknn ——y ’ * Melindungi membran sel
« Kiwi « Bayam ) N"mfd G o * Mengurangi kerusakan oksidatif
- el it * Kenari - -
e + Chia seed * Teh hijau Beta Karoten
o Tomt . EE;:::. . :muuh = Melindungi sel tubuh

Polifenol
* Antiinflamasi
* Antioksidan kuat

PERAN
MAKANAN
ANTIOKSIDAN
PADA PEMULIHAN

SETELAH EXERCISE

Flavonoid

‘ & * Menangkal ROS
* Mendukung sirkulasi darah
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Antioksidan Menangkap ROS ]
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Mengurangi Kerusakan Sel
kil radikal bebas - .
hasil i gl e Mengurangi Inflamasi ]
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Mempercepat Regenerasi Otot J

KOMBINASI NUTRISI PEMULIHAN

- Jaringan otot dun karbohidrat
glmgm. {Sumbs: Glzs. Ohhraga dm

Karbohidrat Protein Lemak sehat A
- ol ;_} (D  Pemuihan lebih cepat
kK =
+ + + (@ Otot lebih kuat
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" g - T *f‘: ) Kelelahan berkurang
ml’lu;\asl = oksidatif lhidrasi tubuh @ Imunitas meningkat
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olahraga. Vitamin C dan E sebagai tubuh dari okeidatif H @ lebih optimal
ekibat latihen intensif, sed rbaik i

Y "; DAFTAR PUSTAKA )

. ' | 1, Rahmad, H. A, Dewi. T. M., Mubvadi, H., Surabman, F., Sanusi, B, Disnasari, £ L., Alpen. J,

Apriani, 1. Yeni, H. 0., & Yulinda, K. (2025, Gizl, Olahraga, dan Kesehatan.
Padang: CV. Hagi Paradise Madiatama

NUTRISI TEPAT PEMULIHAN CEPAT PERFORMA MENINGKAT




