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M A N F A A T M A S A S E W A J A H D A N V I T A M I N E 
PADA ATLE^T 

Oleh : A l i Satya G r a h a 
Dosen J u r u s a n Pend id ikan Kesehatan dan Rekreas i FIK UNY 

Abstrak 

Masase pada era modern memegang peranan 
pent ing da l am m e n d u k u n g prestas i atlet yang 
tergabung da l am rehabi l i tas i med ik be rsama medis, 
f isioterapi d a n psikolog. Tetapi masase j u g a banyak 
sekal i d im ina t i oleh atlet wan i ta m a u p u n l ak i - l ak i 
sebagai sa lah sa tu perawatan u n t u k kecan t i kan 
d a n ke tampanan fisik sebagai panca ran kecan t i kan 
d a n ke tampanan yang ada da l am d i r inya . Masase 
yang terkenal u n t u k merawat k e can t i kan 
menggunakan masase Swedia d a n masase Baeuty 
atau masase cosmetic. Wan i t a pe r lu perawatan 
k h u s u s da l am memasase wajah d a n t u b u h dengan 
sen tuhan pi j i tan yang l embut seperti pada 
penata laksaaan masase Swedia d a n masase 
Beauty. Masase wajah sangat bermanfaat u n t u k 
merawat d a n mencegah penuaan wajah ba ik ku l i t 
m a u p u n otot wajah agar se la lu tetap sehat d a n 
bugar. 

V i t a m i n E me rupakan an t i oks idan (pencegah 
oksidasi) biologis yang berdir i sebagai benteng 
per tahanan per tama melawan peroks ida l ip id yang 
menghas i lkan rad ika l bebas penyebab k e r u s a k a n 
ja r ingan . Penggabungan perawatan dengan masase 
wajah dan pember ian v i tamin E a k a n mempercepat 
pemu l ihan otot supaya bugar d a n ku l i t tetap segar 
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t idak menga lami penuaan yang d i a k i b a t k a n oleh 
rad ika l bebas 
Kata Kunci: Masase Wajah, V i t a m i n E 

D i era m o d e m sekarang i n i pengobatan t idak h a n y a 

penangan secara medis dan k im iaw i saja tetapi pengobatan 

d i l a k u k a n secara a l am i (back to nature) u n t u k mengurang i 

efek-efek dar i obat-obatan yang memi l i k i k a n d u n g a n k im iaw i 

tinggi. Pada atllet yang se la lu meng iku t i even-even ke juaran 

baik t ingkat daerah, nas iona l m a u p u n in ternas iona l , 

penggunaan obat-obatan ha rus selekti f d a l a m memi l i h d a n 

penggunaannya, ka rena banyak obat-obatan yang m a s u k 

da lam kr i ter ia sebagai dopping. Sedangkan perber ian obat-

obatan d i lapangan sebagai sa lah sa tu p e n d u k u n g atlet yang 

harus tetap bugar d a n sehat da l am menjaga k o n d i s i f i s iknya. 

Menuru t B o m p a (1999) d a n Sharkey (2002: 166) bahwa 

olahragawan/atlet setiap ha r inya h a r u s se la lu d i t u n t u t u n t u k 

mempunya i kond i s i f isik yang p r i m a d ian ta ranya : menjaga 

kebugaran pada otot yang d i g u n a k a n u n t u k k e k u a t a n , 

kecepatan, ke l incahan , koord inas i , daya ledak, ke l en tukan , 

kese imbangan, ketepatan, daya t ahan d a n reaks i . Sedangkan 

menuru t R a h i m (1988:30), bahwa perawatan t u b u h sangat 

pent ing bagi o lahragawan u n t u k m e n i n g k a t k a n penampi lan 

dan menjaga kond i s i f is ik supaya tetap bugar d a n sehat. 
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Banyak sekal i atlet yang merawat t u b u h n y a supaya 

tetap bugar se la in berolahraga, seperti me l akuan masase d a n 

m e n g k o n s u n ^ i v i t amin a tau suplemen. M e n u r u t S u s i S u s a n t i 

mantan s r i kand i pebulutangk is Indonesia yang memi l i k i 

k l in ik sport masase dan Spa , d i s ebuah med ia televisi 

mengatakan bahwa atlet wan i ta b u k a n ha rus tampi l bugar 

dan p r i m a da l am bertanding u n t u k menang d a n d i kagumi 

perma inannya oleh penonton tetapi atlet wan i t a h a r u s tampi l 

percaya d i r i da l am penampi lan fisiknya, seperti wajah yang 

segar d a n cant ik yang se la lu memanca rkan inner beauty 

sehingga pe r lu perawatan k h u s u s ya i tu sa lah sa tunya dengan 

masase k h u s u s n y a masase bagian wajah. Perawatan t u b u h 

dan wajah t idak h a n y a c u k u p dengan masase tetapi ha rus 

menggunakan b a n t u a n v i t amin sa lah sa tunya ada lah v i tamin 

E yang bermanfaat u n t u k perawatan ku l i t , otot d a n 

pecegahan dar i r ad ika l bebas. Sehingga sel-sel d i t u b u h k i t a 

akan terjaga d a n tetap bugar serta sehat. 

MASASE 

Pada dasa rnya masase (massage) te lah d ikena l sejak 

r ibuan t a h u n yang l a lu , ya i tu sejak z aman p ra sejarah 

(prehistoric times), k u r a n g leb ih 15.000 t a h u n sebe lum 

masehi . H a l i n i d i tanda i dengan t emuan benda-benda 
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(artifacs) o leh pa ra arkeolog yang m e l u k i s k a n penggunaan 

massage pada se jumlah peradaban d u n i a . S a l a h sa tu contoh 

bukt i -bulct i tersebut d i t emukan d iwi layah E r o p a d i da l am gua 

ada lah be rupa l u k i s a n seorang raja, r a t u d a n pah lawan 

gladiator yang sedang m e n d a p a t k a n pe r l akuan 

masase/pi jatan oleh seorang wan i ta a t au b u d a k n y a (Susan 

Salvo, 1999: 5). Masase berkembang d a n me luas pada d u n i a 

olahraga sebagai sa lah sa tu perawatan al ternat i f u n t u k atlet 

yang menga lami ke le lahan dan cedera r ingan . 

Sejarah perkembangan massage d i k e l ompokkan ke 

da lam l im a tahapan , ya i tu : (1) Z a m a n Prase jarah, (2) Z a m a n 

Kuno , (3) A b a d Pertengahan (4) Z a m a n Rena issance (5) 

Z a m a n E r a Mode rn (Susan Salvo, 1999: 9). Sedangkan Ist i lah 

massage berasa l dar i bahasa Arab , y a i t u da r i k a t a mass a t au 

mash yang berart i menekan pe r l ahan- l ahan . Sedangkan 

da lam bahasa Y a h u d i i s t i l ah massage ada l ah maschesch y ang 

berart i meraba. Sedangkan da l am b a h a s a Indonesia , i s t i l ah 

masseage/masase (bahasa Indonesia yamg b e l u m d i b a k u k a n 

tetapi s u d a h dipakai) b i asa d i te r j emahkan dengan pijat a t au 

urut . M e n u r u t R a h i m (1988; 1), masase ada lah s u a t u 

perbuatan dengan tangan pada bag ian-bag ian yang l u n a k 

dengan prosedur m a n u a l a t au m e k a n i k yang d i l a k s a n a k a n 

secara metodis dengan tu juan menghas i l kan efek fisologis 
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bagi t u b u h . Sehingga tekn ik dan metode massage/masase 

memi l ik i be rmacam-macam gerakan, sebab bentuk, s t r u k t u r 

jar ingan, dari ' organ t u b u h p u n be rmacam-macam oleh 

karenanya memasase ha rus d i sesua ikan . 

M e n u r u t Pr iyonoadi (2006:2), masase dibagi menjadi 

beberapa m a c a m antara la in : sports massage, segment 

massage d a n cosmetic massage. Sedangkan m e n u r u t S u s a n , 

(1999:9) bahwa se lama lebih dar i 50 t a h u n , beberapa gaya 

dan tekn ik massage/masase b a r u te lah m u n c u l . Sebagai 

sua tu a tu ran u m u m , t ekn ik - t ekn ik b a r u i n i meleb ih i konsep-

konsep as l i massage Swedia, dan sebagian besar 

d ikembangkan d i A m e r i k a Ser ikat sejak 1960 seperti d i 

bawah i n i : 

1. Massage Esalen (d ikembangkan d i Inst i tut Esalen) d i 

rancang u n t u k menc ip takan s u a t u keadaan re laksas i yang 

lebih da lam d a n kesehatan secara u m u m . J i k a d iband ingkan 

dengan system Swedia, Massage Esa l en leb ih lambat d a n 

lebih ber i rama dan menekankan pada pr ibad i secara 

kese lu ruhan (pikiran d a n tubuh) . B a n y a k ah l i terapi yang 

sebenarnya menggunakan s u a t u komb inas i t ekn ik Swedia 

dan tekn ik Esa l en . 

2. Rolfing, d i kembangkan oleh Dr . Ida Rolf, me l iba tkan sua tu 

bentuk kerja j a r ingan da l am yang 
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melepaskan/ mengendurkan adhes i a t au pe lekatan da l am 

jar ingan f leksibel (fascia) yang mengel i l ingi otot-otot k i ta . 

Secara u m u m , gaya i n i m e l u r u s k a n segmen-segmen t u b u h 

u t a m a me la lu i m a n i p u l a s i pada fascia. 

3. Deep Tissue Massage menggunakan stroke / t ekanan yang 

per lahan, t ekanan langsung, d a n a t au pergeseran. Sepert i 

namanya , prosedur i n i d i ap l i kas i kan dengan t ekanan yang 

lebih besar a n d pada lap isan otot yang l eb ih d a l a m dar ipada 

massage Swedia. 

3. Sport Massage ada lah massage yang te lah d iadaptas i u n t u k 

keper luan atl i t d a n terdir i da r i d u a kategori : peme l iharaan 

(sebagai bag ian dar i a tu ran latihan) d a n pe r l ombaan (sebelum 

per lombaan a t a u p u n setelah per lombaan) . Sports massage 

juga d i gunakan u n t u k mempromos ikan p e n y e m b u h a n da r i 

cedera. 

4. Reflexologyy j u g a d ikena l sebagai terapi zona, terapi i n i 

d idasarkan pada ide or iental bahwa s t imu la s i dar i t i t ik - t i t ik 

tertentupada t u b u h m e m p u n y a i efek pada bag ian-bag ian l a in 

dar i t u b u h . Dengan menggunakan t ekanan j a r i da l am, ah l i 

terapi massage mengobat i area ter tentu p a d a k a k i d a n tangan 

u n t u k meno rma lkan fungsi- fungsi d a l a m t u b u h . U n t u k 

pembahasan leb ih lanjut, l ihat bag ian penje lasan yang ada 

pada bab refleksologi. 
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5. Neuromuscular massage ada lah s u a t u ben tuk massage 

da lam yang mengap l ikas ikan tekanan j a r i yang terkonsentras i 

pada otot-otot tertentu. Ben tuk massage i n i memban tu 

memutuskan/memecahkan s ik lus kejang u ra t d a n saki t dan 

bentuk i n i d i gunakan pada t i t ik pemicu r a sa sakit , yang 

m a n a m e r u p a k a n s i m p u l ketegangan dar i ketegangan otot 

yang menyebabkan raa saki t pada bag ian-bag ian t u b u h yang 

la in . Trigger point massage dan myotherapy m e r u p a k a n 

varietas/bagian dar i massage neuromuscu la r . 

6. Bindegewehsmassage, a tau connective tissue massage, 

d ikembangkan oleh El i zabeth Dicke , m e r u p a k a n s u a t u tipe 

teknik pelepasan myofascial yang terkait dengan p e r m u k a a n 

jar ingan penghubung (fascia) yang terletak d i an ta ra k u l i t dan 

otot. Para peng ikut Bindegewehsmassage percaya bahwa 

massage pada j ar ingan penghubung/ ika t a k a n 

mempengaruhi reflek vascular dan v isceral yang berka i tan 

dengan se jumlah patologi dan d i sab i l i t y/ke t idak -mampuan . 

Masase t idak hanya d ikembangkan d i A rab . Eropa , dan 

Amer ika tetapi berkembang d i A s i a seperti C i n a dengan 

accupresure d a n a k u p u n t u r , d i tha i l and dengan tha i 

massage, d i India dengan Ayxiveda Massage d a n d i Indonesia 

dengan c irculo massage dan frirage massage. S e m u a negara 

M E D I K O R A V o l . I V , N o 1, A p r i l 2008: 123-149 



130 

m e m b u k t i k a n bahwa masase sangat d i p e r lukan u n t u k 

merawat t u b u h ba ik dar i kond i s i ke le lahan m a u p u n cedera. 

Massage/masase pada era m o d e m i n i , memegang 

peranan pent ing da l am m e n d u k u n g prestas i atlet yang 

tergabung da l am rehabi l i tas i med ik be rsama medis , f isioterapi 

dan psikolog. Tetapi masase j u g a banyak seka l i d im ina t i oleh 

atlet wan i ta m a u p u n l ak i - l ak i sebagai sa lah sa tu perawatan 

u n t u k kecan t i kan d a n ke tampanan f is ik sebagai panca ran 

kecan t ikan d a n ke tampanan yang ada da l am d i r inya . 

Masase yang terkenal u n t u k merawat kecan t ikan 

menggunakan masase Swedia dan masase Baeuty a tau 

masase cosmetic. Seperti yang d i u n g k a p k a n oleh S u s a n 

(1999: 102), wan i t a pe r lu perawatan k h u s u s d a l am memasase 

wajah dan t u b u h dengan sen tuhan pi j i tan yang lembut 

seperti pada penata laksaaan masase Swedia d a n masase 

Beauty. M e n u r u t Haryat i (2005: 135-141) d a n S u s a n (1999; 

103-105), masase anggota t u b u h yang u t a m a pada wan i ta 

d i l a k u k a n pada bagian wajah. Sepert i p ad a 8 tahap 

memasase wajah gambar d ibawah i n i : 
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Gambar 1. Tahap 1: Memasase pad a bag ian da l i i 

dengan m a n i p u l a s i efflurase 

menggunakan k e d u a i b u j a r i 

menu ju keatas 

Gambar 2. Tahap 2: Memasase pad a bag ian dah i 

dengan m a n i p u l a s i efflurase 

menggunakan k e d u a telapak 

tangan m e n u j u ke atas 
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Gambar 3. Tahap 3: Memasase pad a bag ian d a h i 

dengan m a n i p u l a s i petrisase 

menggunakan k e d u a jar i - jar i 

tangan d ibag ian a l is ma ta 

berjalan kea rah samp ing 

Gambar 4. Tahap 4: Memasase pada bag ian p ip i 

dengan m a n i p u l a s i efflurase 

menggunakan k e d u a jar i - jar i 

tangan m e n u j u kesamping 
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Gambar 5. Tahap 5: Memasase p ad a bag ian p ip i 

dengan m a n i p u l a s i fr ict ion 

menggunakan k e d u a jar i - jar i 

tangan menu ju kesamp ing 

Gambar 6. Tahap 6: Memasase pad a bag ian dagu 

dengan m a n i p u l a s i petrisase 

menggunakan k e d u a jar i - jar i 

tangan menu ju kesamping 

sampa i d ibawah te l inga 
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Gambar 7. Tahap 7: Memasase pada bag ian dagu 

dengan m a n i p u l a s i efflurase 

menggunakan te lapak tangan 

secara bergant ian menu ju 

kesamping sampa i d ibawah 

tel inga 

Gambar 7. Tahap 7: Memasase pad a bag ian leher, 

dada d a n kepa la dengan 

m a n i p u l a s i efflurase 
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menggunakan k e d u a telapak 

tangan secara be rsamaan dar i 

^ m u l a i leher, dada sampa i 

menu ju kepa la 

Perawatan t u b u h menuru t Taylor (2002;27), perawatan 

t u b u h b i sa d i l a k u k a n oleh d i r i k i t a sendi r i ba ik da l am kond i s i 

ke le lahan m a u p u n cedera. Beg i tu p u l a pada masase da l am 

perawatan t u b u h dapat d i l a k u k a n oleh d i r i send i r i saat 

anggota t u b u h menga lami ke le lahan, otot yang ko t raks i dan 

cedera r ingan (Rahim, 1988: 7). 

VITAMIN E 

Olahraga da lam peradaban modern sekarang i n i 

me rupakan akt iv i tas fisik yang memi l ik i banyak manfaat 

terhadap keh idupan manus i a , an tara l a in u n t u k kesehatan, 

pend id ikan, rekreasi , dan prestasi . D i t in jau da r i k ond i s i b u m i 

pada saat i n i yang mengalami pemanasan global c u k u p tinggi, 

m a k a manfaat o lahraga bagi k e h i d u p a n m a n u s i a yang 

d ipandang dar i kesehatan akan mendapa tkan pengaruh yang 

negatif bagi t u b u h atlet i t u sendir i da lam m e l a k u k a n akt iv i tas 

olahraga, antara la in : pengaruh po lus i u d a r a d a n s inar u l t r a 

violet yang ber leb ihan yang menghas i l kan r a d i k a l bebas 

da lam t u b u h . Be rdasa rkan penel i t ian Gomberg d a n i l m u w a n 
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l a innya , i s t i l ah rad ika l bebas k e m u d i a n d i a r t i kan sebagai 

mo ieku l yang relati f t idak stabi l , m e m p u n y a i s a tu a t au lebih 

elektron ^ang t idak berpasangan d i orbit l u a m y a . M o i e k u l 

tesebut bersifat reakt i f da l am mencar i pasangan e lektronnya. 

J i k a s u d a h terbentuk da lam t u b u h m a k a a k a n terjadi reaks i 

berantai d a n menghas i lkan rad ika l bebas b a r u yang a k h i r n y a 

j u m l a h n y a terus ber tambah (Rani,2006:3). Sedangkan 

menuru t Sutanto (2006:2) mengatakan b a h w a t u b u h k i t a i n i 

ibarat mobi l . Komponen mob i l y ang terbuat da r i logam l ama-

ke lamaan a k a n kara tan ak ibat proses oks idas i . M o i e k u l 

oksigen yang t idak stabi l d i u d a r a i tu l ah penyebab ter jadinya 

proses oks idas i . Beg i tu juga oksigen da l am t u b u h , memi l i k i 

pengaruh yang serupa . Mo l eku l -mo l eku l oks igen yang t idak 

stabi l pada t u b u h in i d isebut sebagai r ad ika l bebas, d i m a n a 

rad ika l bebas i n i a k a n m enghancurkan ja r ingan- ja r ingan 

t u b u h me la lu i proses oks idas i p u l a . Proses oks i das i i n i p u l a 

yang p u n y a and i l besar da lam proses penuaan . Teor i p enuaan 

dan rad ika l bebas per tama ka l i d i gu l i r kan oleh D e n h a m 

H a r m a n dar i Univers i ty of Nebraska Med i ca l Center d i 

O m a h a , AS pada 1956 yang menya takan b a h w a t u b u h 

menga lami p enuaan karena serangan oks idas i da r i zat-zat 

perusak yang d isebut r ad ika l bebas ak iba t ke jadian 

pembakaran seperti memasak, pembakaran b a h a n bakar 
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pada mes in dan kendaraan bermotor. Paparan s inar 

ultraviolet yang terus-menerus, pest is ida d a n pencemaran 

Iain d i d a l ^ m a k a n a n k i ta , b a h k a n k a r e n a o lahraga yang 

ber lebihan. 

Pada atlet yang setiap saat m e l a k u k a n akt iv i tas menu ju 

ketempat l a t ihan dan ber lat ih secara terus menerus da lam 

kond is i cuaca panas dan po lus i u d a r a t inggi a k a n ter ind ikas i 

rad ika l bebas yang b i sa menghacurkan jar ingan- jar ingan 

t u b u h pada atlet secara t idak d iduga. Sehingga bagi 

o lahragawan a tau atlet per lu penanganan k h u s u s u n t u k 

menjaga rad ika l bebas tersebut. J i k a t idak d ikenda l i kan , 

rad ika l bebas dapat menyerang D N A serta m e r u s a k s t ruk tu r 

dan fungsi membran sel, sehingga dapat m e m i c u beberapa 

penyaki t degeneratif (kemerosotan fungs i tubuh) . has i l 

penel i t ian terakhir , aks i rad ika l bebas dapat d ikont ro l dengan 

s istem per tahanan ant ioks idan , d i an ta ranya menggunakan 

v i tamin E . 

Oks igen yang k i t a h i rup a k a n d i u b a h oleh sel t u b u h 

secara kons tan menjadi senyawa yang sangat reaktif, d ikena l 

sebagai senyawa reakti f oksigen yang d i ter jemahkan dar i 

reactive oxygen species (ROS), sa tu ben tuk r ad ika l bebas. 

Peris i t iwa i n i ber langsung saat proses s in tesa energi oleh 

M E D I K O R A V o l . I V , N o 1, A p r i l 2008 : 123-149 



138 

mitokondr ia a t au proses detoksi f ikasi yang me l i ba tkan enz im 

s i tokrom P-450 di hat i . P roduks i R O S secara fisiologis i n i 

me rupakan konsekuens i logis da l am k e h i d u p a n aerobik. 

Sebagian R O S berasal dar i proses fisiologis (ROS endogen) 

dan l a innya ada lah R O S eksogen, seperti berbagai po lu tan 

l ingkungan (emisi kendaraan bermotor d a n i n d u s t r i , asbes, 

dan Iain-lain), rad ias i ion isas i , in feks i bakter i , j a m u r d a n 

v irus, serta paparan zat k i m i a ( termasuk obat) yang bersifat 

mengoksidas i . A d a berbagai jenis R O S , con tohnya ada lah 

superoks ida an ion , h idroks i l , peroks i l , h idrogen peroks ida , 

singlet oksigen, dan la in sebagainya (Emerit , 2002). Pada 

Gambar 8 contoh p roduks i R O S pada proses s in tesa energi 

da lam mi tokondr ia , netra l isas i oleh an t i oks idan enz imat is d a n 

efeknya terhadap saraf motorik. 

Gambar 8, P r oduks i ROS pada p r o s e s s i n i e s a energi d a l a m 
mi tokondr ia , netra l isas i oleh an t i oks i dan enz imat is 
& efeknya terhadap sarafmotorik (sumber:v^avw. a ls . 
C a / i fyouhaveals/ als in t roduct ion d iagnos is .aspx) 
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Sebenarnya rad ika l bebas, t e rmasuk R O S , pent ing 

ar t inya bagi kesehatan d a n fungsi t u b u h yang no rma l da lam 

memerangi^ peradangan, m e m b u n u h bakter i , d a n 

mengendal ikan tonus otot polos, p e m b u l u h da rah dan organ-

organ da lam t u b u h k i ta . N a m u n b i la d i h a s i l k a n melebihi 

batas k e m a m p u a n proteksi an t i oks idan seluler, m a k a d ia 

akan menyerang sel i t u sendir i . S t r u k t u r sel y ang berubah 

turut me rubah fungsinya, yang a k a n mengarah pada proses 

m u n c u l n y a penyakit . Stres oksidat i f [oxidative stress) ada lah 

ket idakse imbangan antara rad ika l bebas (prooksidan) dan 

ant ioks idan yang d ip i cu oleh d u a kond i s i u m u m d iantaranya : 

(1) ku rangnya an t i oks idan d a n (2) ke l eb ihan p r o d u k s i r ad ika l 

bebas 

Keadaan stress oks idat i f membawa pada k e r u s a k a n 

oksidat i f m u l a i dar i t ingkat sel, j a r ingan hingga ke organ 

tubuh , menyebabkan terjadinya percepatan proses penuaan 

d a n m u n c u l n y a penyakit . Berbagai penyaki t yang te lah ditel i t i 

dan d iduga kua t berka i tan dengan akt iv i tas r ad ika l bebas 

mencakup leb ih dar i 50, d i an ta ranya ada lah p enuaan d in i , 

stroke, a sma , diabetes mel l i tus , berbagai penyak i t radang 

usus , penyumbatan k ron i s p e m b u l u h da rah d i j an tung , 

park inson , hingga AIDS dan Iain- lain. 
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M a k a n a n yang mengandung v i t amin E yang l a ru t da l am 

lemak i n i seba iknya d i m a k a n setiap h a r i . T e r m a s u k d i 

da lamnya ' an ta ra la in minyak sayuran , s a yu ran h i jau , 

kacang-kacangan, kecambah, bunc i s , te lur, ha t i , d a n s u s u . 

Pendapat Soobrattee, dan Neergheen (2005:579), Me ru juk 

pada R D A (Recommended Dietary Allowances), a s u p a n 

v i tamin E rata-rata sehari bagi orang dewasa p r i a ada lah 10 

mg, dan wan i ta 8 mg. D i inga tkan pu la , v i t am in E m u d a h 

rusak oleh panas yang tinggi dan oks idas i (terpapar oksigen). 

Karena i t u , m a k a n a n segar, mentah , a tau b e l u m diproses 

me rupakan sumber v i tamin E yang terbaik. V i t a m i n E 

me rupakan ant ioks idan (pencegah oksidasi ) biologis yang 

berdir i sebagai benteng per tahanan pe r tama me lawan 

peroks ida l ip id yang menghas i lkan r a d i k a l bebas penyebab 

ke rusakan ja r ingan . Senyawa yang secara k i m i a j u g a d isebut 

tokoferol i n i mempunya i k e m a m p u a n " m e l u m p u h k a n " r ad ika l 

bebas (moiekul reaktif, p emicu oksidasi) d a n me l indung i 

membran sel da r i serangan rad ika l bebas. M e n u r u t Susanto 

(2006: 4), mengatakan bahwa ada sembi lan k e a m p u h a n 

v i tamin E da l am melawan rad ika l bebas sepetri d ibawah i n i : 

1. Vitamin E dan polutan 

D u a po lu tan u d a r a yang sangat me rusak ada lah ozon dan 

nitrogen. Ozon d ip roduks i dar i ni trogen d i oks i da (NO2), 
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oksigen, d a n u a p gasol in tak terbakar. S u m b e r u t a m a N O 2 

adalah proses pembakaran pada mes in mob i l . Asap rokok 

yang t e r susun lebih dar i 3.000 senyawa k i m i a t e rmasuk 

beberapa senyawa beracun , d i an ta ranya ada lah N O 2 . 

Nitrogen d ioks ida dan ozon m e r u p a k a n r a d i k a l bebas yang 

t idak stabi l . Senyawa tersebut dapat m e r u s a k p a r u - p a r u 

dengan menyerang lemak tak j e n u h d a l a m membran sel 

dan ak ibat yang d i t i m b u l k a n bersifat irreversible (tidak 

terpul ihkan) . B a h k a n da l am t ingkat yang r endah sampa i 1 

ppm (part per million) s eka l i pun . 

Sistem per tahanan u n t u k me l indung i t u b u h dar i rad ika l 

bebas ada lah ant ioks idan . S u a t u s t u d i yang d i l aporkan 

Journal of American Chemical Society (1981) m e n u n j u k k a n , 

v i tamin E dapat menyerap d a n mene t ra lkan r ad ika l bebas 

lebih efektif dar ipada an t i oks idan l a in . Se la in i t u dapat 

m e n u r u n k a n bahaya serangan p a r u - p a r u serta me l indung i 

ja r ingan t u b u h dar i po lus i . 

2. Vitamin E dan olahraga 

Selama olahraga, t u b u h mengambi l d a n menggunakan 

oksigen pada kecepatan tinggi. La t i han f is ik be rhubungan 

dengan kecepatan peroks idas i l ip id . Akt i v i tas f is ik tinggi, 

semisai o lahragawan, d i s a rankan u n t u k mengkonsums i 

ant ioks idan pr imer yang leb ih tinggi p u l a . Peran v i t amin E 
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da lam melawan rad ika l bebas yang t e r a k u m u l a s i se lama 

la t ihan te lah d i buk t i kan da l am s tud i terhadap beberapa 

sukare lawan. Sup lementas i h a r i an dengan 1.200 l U 

(International Unit) v i t amin E se lama d u a minggu , dapat 

m e n u r u n k a n ekskres i penteme pe rnapasan saat i s t i rahat 

m a u p u n se lama la t ihan. 

3. Vitamin E dan penuaan 

Penel i t ian terhadap efek penuaan m e n u n j u k k a n , r ad ika l 

bebas dapat merusak sel t u b u h d a n menyebabkan 

pe rubahan patologis yang be rhubungan dengan penuaan . 

V i t a m i n E dapat mengakh i r i proses r eaks i beranta i r ad ika l 

bebas, dengan menghambat p r o d u k s i r a d i k a l bebas yang 

ba ru d a n membatas i p e r u s a k a n sampa i batas area 

membran sel. 

Has i l penel i t ian yang d i p u b l i k a s i k a n Journal of American 

Dietetics Association (1978) memper l iha tkan , proses d i atas 

dapat d iant i s ipas i dengan m e n i n g k a t k a n subs tans i 

pe l indung t e rmasuk an t i oks idan (v i tamin E) yang 

cenderung memper lambat proses p e n u a a n dan 

memperpanjang m a s a m u d a secara f isik. 

4. Vitamin E dan penyakit jantung 

Penyaki t j a n t u n g me rupakan penyebab u t a m a kemat ian 

yang terjadi d i d u n i a Barat . Fak to r diet ter tentu yang 
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menyangkut k a s u s penyaki t j an tung ; t ingkat kolesterol 

yang tinggi, t e rutama L D L (low density lipoprotein) 

kolesterol, b e rhubungan dengan pen ingkatan r is iko 

aterosklerosis. 

Has i l penel i t ian yang d i l aporkan Lancet (1991) 

m e n u n j u k k a n , p e n u r u n a n per l indungan an t i oks idan akan 

men ingka tkan r is iko aterosklerosis d a n pen ingkatan 

a supan (intake) an t i oks idan a k a n me l indung i dar i penyakit 

j a n t u n g koroner. Sementara laporan American Journal 

Clinics and Nutrition (1991) berupa s tud i epidiomologis 

l in tas k u l t u r a l mengungkapkan , orang yang pada area 

geografis d i m a n a konsent ras i v i t amin E - n y a da l am darah 

rendah mempunya i pen ingkatan r i s iko kemat i an karena 

penyaki t j a n t u n g iskemik. 

5. Vitamin E dan saraf 

Demo te rbaru m e n u n j u k k a n , v i t amin E m e m p u n y a i peran 

pokok da l am memehhara s t ruk tu r d a n fungsi s is tem saraf 

manus i a . Lancet me laporkan, def is iensi v i t amin E akan 

mengawal i dan "mengabad ikan" kemerosotan 

perkembangan saraf otot pada a n a k - a n a k d a n remaja. 

Ak iba t neurologis i n i bersifat iireversible j i k a pe r l akuannya 

terlambat. V i t am in E d a n an t i oks idan l a i n j u g a memban tu 
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mengurang i kepe l ikan [severity) d a n gejala ke ter lambatan 

kemajuan pada penyaki t saraf tertentu. 

6. Vitamin E dan katarak 

Katarak (keruhnya lensa k r i s ta l pada mata) m e r u p a k a n 

permasa lahan u t a m a pada u s i a t u a k a r e n a be rkurangnya 

pengl ihatan sampa i ter jadinya bu ta . L ensa ma ta yang 

se la lu t e rbuka terhadap s inar d a n pembawa oksigen, 

sangat rentan terhadap s inar penyebab peroks idas i lemak. 

Proses oks idas i tersebut d ipercaya m e m p a k a n h a l pent ing 

dan mempercepat perkembangan katarak . 

Beberapa s tud i m e n u n j u k k a n , sup lementas i v i t amin E 

t idak a k a n me l indung i katarak, tetapi ke ter lambatan 

pember ian v i t amin E (defisiensi) dapat menyebabkan 

serangan katarak. Orang yang konsen t ras i p l a s m a 

da rahnya tinggi a k a n d u a a tau t iga j en is an t i oks idan 

(vitamin E , v i t amin C, d a n karotenoid) m e m p u n y a i r i s iko 

terserang ka tarak relatif l eb ih r endah d iband ingkan 

dengan orang yang konsent ras i s a l ah s a t u a t au leb ih 

an t i oks idannya leb ih rendah. 

7. Vitamin E dan kanker 

Senyawa yang t e rmasuk golongan "ant ikars inogenik" 

bekerja menekan kanke r dengan beberapa cara , ya i tu 

per tama menghambat in i s i as i t u m o r dengan merubah 
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fungsi sel. Kedua , "menjemput" bentuk akt i f kars inogen 

dan mengalangi sasaran yang a k a n diserang. Ketiga, 

men ingka tkan s istem per tahanan t u b u h . Keempat, 

menghambat gerak kars inogen sebe lum in i s i as i kanker , 

An t i oks idan mempunya i fungsi yang relevan dengan fungsi 

d i atas da l am mengontrol dan mencegah kanker . Se la in 

sebagai "pemakan" rad ika l bebas, v i t amin E berperan 

men ingka tkan ke tahanan t u b u h . V i t a m i n E me l indung i 

v i tamin A dar i k e rusakan da l am t u b u h dan 

"menye lamatkan" se lenium. V i t a m i n E j u g a berperan 

mencegah konvers i nitr i t menjadi n i t r o samin (salah sa tu 

pemicu kanker) dan men ingka tkan respons kekeba lan . 

Beberapa l i teratur menyebutkan , an t i oks idan dapat 

menekan kanke r dengan efektif, serta def is iensi senyawa 

in i dapat men ingka tkan r is iko terkena kanke r tertentu. 

8. Vitamin E dan kekebalan 

Sistem per tahanan t u b u h m a n u s i a d ikena l sebagai 

subs tans i as ing dan berperan me l indung i t u b u h dar i 

serangan. Se la in i tu juga u n t u k mengenal i d a n merusak 

bentuk sel akt i f pemicu kanker . D i t e k a n k a n , v i t amin E 

me rupakan ran ta i v ital da lam fungs inya sebagai s istem 

kekeba lan yang opt imal d a n men ingka tkan per tahanan 

t u b u h dar i penyakit . 
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Beberapa s tud i m e n u n j u k k a n , def is iensi v i t am in E ak an 

menekan p r o d u k s i ant ibod i d a n m e r u s a k respons 

kekeba lan. V i t a m i n E sebagai an t i oks idan pr imer berperan 

me l indung i l emak komponen s e m u a m e m b r a n sel sebab 

m a m p u me l indung i sel da r i r ad ika l bebas, j u g a penstab i l 

dan pengatur membran sel u n t u k menjaga fungsi sel 

secara opt imal . 

Sela in i tu , v i t amin E berperan mengatur s intesis 

prostag landin (senyawa akt i f y ang dipero leh dar i kelenjar 

prostat dan k a n d u n g mani) , y ang pent ing mengatur 

respons kekeba lan . 

9. Vitamin E dan kulit 

Ku l i t m e r u p a k a n lap i san ter luar y a n g me l indung i t u b u h 

te rutama dar i r ad ika l bebas, ba ik serangan f is ik m a u p u n 

biologis. Rad ika l bebas tersebut j u g a me l i ba tkan s inar 

ultraviolet d a n rad ias i i on isas i pad a sel ep idermal . 

Un tungnya , sel epidermis mengandung an t i oks i dan seperti 

v i tamin E , u b i q u i n i n , v i t amin C , g lutat ion, enz im 

superoksidase d ismutase , kata lase, g lutat ion reduktase , 

dan g lutat ion peroksidase. A n t i o k s i d a n tersebut m a m p u 

mengubah d a n "memadamkan " potens i m e r u s a k dar i 

rad ika l bebas. Sepert i beberapa b a h a n kosmet ik d i lengkapi 

dengan v i t amin C, a tau v i t amin E u n t u k sabun 
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kecant ikan , t idak la in karena k e d u a v i t amin tersebut 

mempunya i sifat ant ioks idan . Dengan begitu banyaknya 

ha l yang hisa d i l a k u k a n oleh v i t amin E (dan a t i oks idan 

lain) da l am menjaga kesehatan, t e ru tama da lam melawan 

rad ika l bebas. 

KESIMPULAN 

E r a modern sekarang in i te lah m e r u b a h pandangan 

h idup orang banyak tentang pent ingnya perawatan t u b u h 

u n t u k tetap bugar dan sehat. Seperti h a l n y a pada akt iv i tas 

atlet yang tinggi da lam berolahraga yang t idak mengenal le lah 

dan kond i s i cuaca baga imanapun mereka tetap ber lat ih. 

M a k a atlet sangat pent ing da l am merawat t u b u h d a n menjaga 

kesehatan sebagai penunjang kepercayaan d i r i saat tampi l 

bertanding, berpenampi lan f isik yang cant ik a t au t ampan dan 

terl ihat inner beauty yang terpancar ke luar dar i da l am 

f is iknya. 

Perawatan t u b u h yang d i l a k u k a n atlet u n t u k terl ihat 

cant ik d a n t ampan serta menjaga ku l i t dan otot t u b u h 

d iantaranya: 

1. Masase wajah, d i m a n a masase wajah i n i , sangat 

bermanfaat u n t u k merawat dan mencegah penuaan wajah 
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baik ku l i t m a u p u n otot wajah agar se la lu tetap sehat dan 

bugar. 

2. V i tamiK E sangat bermanfaat u n t u k merawat otot tetap 

bugar dan ku l i t tetap segar dar i d a l a m t u b u h ak ibat 

gangguan rad ika l bebas 

3. Penggabungan perawatan dengan masase wajah dan 

pember ian v i t amin E akan mempercepat p e m u l i h a n otot 

supaya bugar dan ku l i t tetap segar t idak menga lami 

penuaan yang d i ak iba tkan oleh r ad ika l bebas. 
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