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Abstrak

Olahraga penting untuk kesehatan tubuh dan mencapai tubuh ideal, namun
hasilnya tidak maksimal tanpa dukungan nutrisi, terutama protein. Protein berperan
dalam membentuk hampir semua sel tubuh, memperbaiki jaringan yang rusak, dan
sebagai sumber cadangan energi saat kekurangan karbohidrat. Protein dapat
diperoleh dari sumber hewani (seperti daging, ikan, telur) dan nabati (seperti tahu,
tempe, kacang). Konsumsi protein yang disarankan bervariasi, yaitu 1 gram per
kilogram berat badan untuk orang yang tidak berolahraga, dan 1,5 hingga 2 gram
per kilogram berat badan untuk yang aktif berolahraga. Suplemen susu protein,
yang terbuat dari protein hewani atau nabati, hadir sebagai alternatif praktis untuk
memenuhi kebutuhan protein, terutama bagi mereka yang menjalani program
peningkatan massa otot, diet, atau kesulitan makan makanan utama. Suplemen ini
juga membantu pemulihan otot dan telah terdaftar di BPOM, sehingga aman untuk
dikonsumsi.

Kata Kunci : Olahraga, GYM, Suplemen, Protein, Evolene
Abstract

Exercise is important for body health and achieving an ideal body, but the results
are not optimal without nutritional support, especially protein. Protein plays a
role in forming almost all body cells, repairing damaged tissue, and as a source of
energy reserves when there is a shortage of carbohydrates. Protein can be
obtained from animal sources (such as meat, fish, eggs) and vegetable sources
(such as tofu, tempeh, nuts). The recommended protein consumption varies,
namely 1 gram per kilogram of body weight for people who do not exercise, and
1.5 to 2 grams per kilogram of body weight for those who actively exercise.
Protein milk supplements, which are made from animal or vegetable protein, are
present as a practical alternative to meet protein needs, especially for those who
are on a program to increase muscle mass, diet, or have difficulty eating main
foods. This supplement also helps muscle recovery and is registered with BPOM,
so it is safe to consume.

Keywords : Sports, GYM, Suplement, Protein, Evolene
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