Save Your Joint

Persendian Anda terasa sakit dan pegal usai berlatih? Tujuh suplemen berikut dapat menjadi solusinya.

Saat hendak melakukan dipping, bahu Anda terasa sangat sakit, dan hanya dapat melakukan latihan dada dengan menggunakan mesin. Atau pada saat hendak melakukan sguat, sendi lutut Anda terasa perih. 

Tentunya rasa sakit pada persendian ini menjadikan Anda ragu untuk menggunakan beban maksimal dan berakibat terhambatnya proses pembentukan otot yang maksimal. Pertanyaannya, seberapa sering hal ini terjadi? Hati-hati, kalau Anda menjawabnya sering!

Analogikan tubuh Anda seperti mesin, maka persendian akan menjadi “bearings” yang memastikan tiap bagian otot dapat bergerak dengan lancar. Bila persendian Anda tidak berada dalam kondisi yang baik, maka latihan Anda dapat dipastikan tidak akan optimal. Karena timbulnya rasa ngilu, pegal, atau sakit pada sendi dapat menghambat gerak dan menurunkan kekuatan otot yang akan digunakan berlatih. 

Bagi Anda yang telah berlatih keras dengan intensitas tinggi dan mengalami rasa sakit pada persendian, suplemen-suplemen berikut dapat digunakan untuk membantu meringankan peradangan pada sendi dan menjadikan Anda pada kondisi terbaik dalam menjalankan latihan.

1.GLUKOSAMIN
a.Glukosamin adalah produk suplemen paling popular untuk kesehatan persendian. Glukosamin adalah building block yang dibutuhkan tubuh untuk memproduksi glycosaminoglycans yang terdapat dalam tulang rawan manusia. Glukosamin juga membantu meredakan rasa sakit akibat osteoarthritis yang berarti juga dapat membantu mencegah radang pada persendian akibat kegiatan fisik berintensitas tinggi seperti sprint dan latihan beban. Sebuah studi pada November 2003 juga menemukan bahwa glukosamin membantu meningkatkan efektivitas ibuprofen dalam meredakan rasa sakit. Bentuk yang paling mudah diserap adalah glukosamin sulphate yang dirangkaikan dengan potassium chloride. Suplemen ini tidak diperuntukkan bagi penderita diabetes dan mereka yang alergi terhadap kerang. Efek glukosamin biasanya dapat mulai dirasakan setelah pemakaian rutin 6-8 minggu. Kendati glukosamin aman untuk dikonsumsi untuk jangka pendek, efek penggunaan jangka panjang masih membutuhkan studi lanjut, untuk itu adalah bijak untuk tetap mengkonsultasikan seluruh penggunaan suplemen dengan dokter Anda.
b.Dosis yang dianjurkan: 500 mg dikonsumsi 3 kali sehari atau 1000 mg dikonsumsi 2 kali sehari untuk mereka yang membutuhkannya dalam dosis tinggi.

2.CHONDROITIN SULFATE
a.Suplemen ini membantu percepatan proses regenerasi persendian dengan menyediakan building block bagi tulang rawan layaknya glukosamin. Chondroitin juga menahan air sehingga dapat membantu mengantarkan nutrisi masuk ke tulang rawan, ini penting karena tak ada aliran darah yang masuk ke tulang rawan. Penderita kanker prostate dianjurkan untuk berkonsultasi terlebih dahulu dengan dokter sebelum mengonsumsi suplemen ini. Asupan berlebihan dapat menyebabkan rasa sakit pada perut, sedangkan penggunaan dalam jangka panjang dapat mengurangi sensitivitas insulin; karenanya pertimbangkan untuk menghentikan penggunaannya setelah 6 bulan.
b.Dosis yang dianjurkan: 400 mg dikonsumsi 3 kali sehari selama 2-4 akan menghasilkan efek optimal. Setelah maksimum penggunaan 6 bulan dianjurkan untuk berhenti selama 1-2 bulan sebelum kembali mengonsumsi suplemen ini.

3.MSM
a.Methylsulfonylmethane adalah senyawa sulfur organic yang ada dalam buah-buahan, sayur mayur, padi, hewan, juga tubuh manusia secara alami. Sulfur dibutuhkan untuk membentuk jaringan penghubung dalam tubuh manusia. Diketahui pula bahwa dalam penderita arthritis memiliki tingkat sulfur yang lebih rendah. Beberapa studi mengindikasikan bahwa MSM dapat membantu meredakan peradangan dan mengurangi rasa sakit akibat arthritis.
b.Dosis yang dianjurkan: 250-1000 mg per hari disesuaikan dengan tingkat peradangan pada sendi yang diderita.

4.MINYAK IKAN
a.Minyak ikan kaya kandungan eicosapentaenoic acid (EPA) dan docosahexaenoic acid (DHA), keduanya merupakan asam lemak omega 3 yang berfungsi sebagai anti peradangan, dan berbagai studi telah menemui bahwa minyak ikan dapat membantu mengurangi rasa sakit dan peradangan pada penderita rheumatoid arthritis. 
b.Dosis yang dianjurkan: Untuk hasil maksimum, konsumsi 3 gram minyak ikan (gabungan EPA dan DHA), cermati produk yang Anda pilih karena sebagian formulasi hanya mengandung 18% EPA dan 12% DHA sehingga secara total hanya 30% omega-3, karenanya untuk mencapai kuota 3 gram dibutuhkan konsumsi 10 gram. Konsultasikan dengan dokter apabila Anda mengonsumsi lebih dari 3 gram dalam jangka waktu panjang terutama bila Anda menderita penyakit jantung atau diabetes, karena minyak ikan ditemui dapat meningkatkan gula darah dan tingkat kolesterol pada beberapa orang.

5.Epigallocatechin Galate
a.Epigallocatechin Galate atau disingkat EGCG adalah sejenis catechin yang terkandung dalam teh hijau. Catechin ini merupakan antioksidan yang dapat membantu meningkatkan metabolisme dan sebagai anti peradangan. Sebuah studi di tahun 2002 menemukan bahwa teh hijau dapat membantu penderita arthritis dengan mengurangi peradangan dan mencegah kerusakan tulang rawan. 
b.Dosis yang dianjurkan: 3 cangkir seduhan teh hijau sehari atau konsumsi suplemen yang memiliki kandungan setara 90 mg EGCG 3 kali sehari.

6.HUMULUS LUPUS
a.Atau juga dikenal dengan nama hops, adalah produk herbal yang digunakan untuk memberikan rasa pada bir. Hops dapat secara efektif menghambat produksi cyclo-oxygenase-2 (COX-2) dalam tubuh yang dapat mengakibatkan kerusakan pada jaringan-jaringan tubuh dan tulang.
b.Dosis yang dianjurkan: meskipun belum banyak penelitian mengenainya, ditemui bahwa 250-500 mg cukup efektif untuk membantu kesehatan persendian. Pastikan bahwa Anda tidak mengonsumsinya sebelum berlatih karena proses penghambatan COX-2 dapat mengurangi aliran darah ke otot; idealnya konsumsilah sekitar 2 jam seusai latihan.

7.CURCUMIN
1. Curcumin, zat aktif yang terdapat dalam tumbuhan temulawak, ditemui dapat membantu mengurangi peradangan melalui proses penurunan tingkat histamine dan memberi proteksi terhadap kerusakan yang diakibatkan radikal bebas.

2. Dosis yang dianjurkan: 250-500 mg 3 kali sehari. Tidak dianjurkan penggunaan dosis tinggi bagi wanita hamil karena dapat mengakibatkan kontraksi.  Demikian pula bagi yang memiliki masalah ginjal diwajibkan berkonsultasi dengan dokter terlebih dahulu sebelum mengonsumsinya.

Pilih supleman jenis mana yang Anda butuhkan. Apakah Anda lebih memerlukan anti oksidan, atau suplemen untuk menjaga kesehatan tulang dan persendian? Yang jelas, semuanya bermanfaat bagi pelaku advanced fitness.   

