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ABSTRAK 

 

Dalam rangka menjaga kesehatan tubuh dan meningkatkan imunitas tubuh di tengah pandemi 

COVID-19 banyak dari kita melakukan aktivitas fisik seperti olahraga. Jika aktivitas fisik 

dilakukan secara berlebihan maka dapat memicu terjadinya stres oskidatif. Semakin tinggi 

aktivitas fisik yang diberikan maka dapat memicu ketidakseimbangan antara produksi radikal 

bebas dengan antioksidan yang ada di dalam tubuh. Untuk mencegah terjadinya stres oksidatif 

dapat mengonsumsi bahan pangan yang kaya akan antioksidan. Salah satu contoh antioksidan yang 

cukup dikenal yaitu vitamin C. Vitamin C dapat mudah ditemukan pada buah-buahan. Di 

Indonesia cukup mudah menemukan buah-buahan karena iklim Indonesia yang tropis sehingga 

memudahkan dalam menanam buah-buahan. Tujuan dari penelitian review ini adalah mengetahui 

efektifitas kandungan vitamin C dalam bahan pangan buah-buahan yang banyak ditemukan di 

Indonesia dalam mengendalikan oxidative stress yang diakibatkan oleh aktivitas fisik. Pencarian 

jurnal-jurnal penelitian melalui web ilmiah terpercaya seperti Science Direct, PubMed, dan Google 

Scholar dengan tahun terbit yang dibatasi hanya 10 tahun kebelakang. Aktivitas fisik yang 

dilakukan baik secara aerobik maupun anaerobik  dan dilakukan oleh atlet maupun non atlet dapat 

meningkatkan kadar MDA dan jumlah leukosit di dalam darah. Dan peran antioksidan seperti 

vitamin C dapat membantu mencegah terjadinya stres oksidatif. Selain vitamin C terdapat vitamin 

E yang dapat bekerja sinergis dengan vitamin C dalam menangkal radikal bebas. Antioksidan 

dapat didapatkan berupa suplemen maupun bahan pangan alami seperti buah-buahan. Contohnya 

seperti buah jambu biji merah, jeruk dan buah naga merah. Buah- buah tersebut mempunyai 

aktivitas antioksidan yang kuat serta mempunyai kandungan vitamin C yang cukup tinggi sehingga 

dapat membantu tubuh dalam melawan radikal bebas. Saat pemberian antioksidan vitamin C baik 

berupa suplemen maupun dari buah-buahan, jumlah antioksidan endogen di dalam tubuh akan 

mengalami peningkatan karena sebagai bentuk adaptasi untuk mencegah terjadinya produksi 

radikal bebas.Vitamin C baik berupa suplemen maupun buah-buahan sama-sama dapat melawan 

radikal bebas namun karena vitamin C mempunyai sifat tidak dapat disimpan di dalam tubuh maka 

perlu dikonsumsi teratur dan vitamin C yang berasal dalam buah-buahan lebih aman untuk 

dikonsumsi dan tidak menimbulkan efek negatif jika dikonsumsi setiap hari. Selain itu berbagai 

macam kandungan di dalam buah-buahan dapat berkerja secara sinergis dan lebih efektif dalam 

melawan radikal bebas. Sehingga dapat disimpulkan bahwa vitamin C yang berasal dari buah-

buahan lebih efektif melawan radikal bebas di dalam tubuh. 

Kata kunci : antioksidan, aktivitas fisik, buah-buahan, stres oksidatif, vitamin C.
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ABSTRACT 

 

To maintain a healthy body and increase body immunity during the pandemic, many of us do 

physical activities such as sports. Excessive physical activity can trigger oxidative stress. The 

higher the physical activity, it can trigger an imbalance between the production of free radicals 

and the antioxidants in the body. To prevent oxidative stress, you can consume foods rich in 

antioxidants. One example of a well-known antioxidant is vitamin C. Vitamin C can be easily found 

in fruits. In Indonesia, it is quite easy to find fruits because Indonesia's tropical climate makes it 

easier to grow fruits. The purpose of this review study was to determine the effectiveness of the 

vitamin C content in fruits found in Indonesia to control oxidative stress caused by physical 

activity. Search for research journals through trusted scientific webs such as Science Direct, Pub 

Med, and Google Scholar with a limited year of publication only 10 years ago. Aerobic and 

anaerobic physical activity and carried out by athletes and non-athletes can increase 

malondialdehyde (MDA) levels and the number of leukocytes in the blood. Vitamin C can prevent 

oxidative stress. In addition, there is also vitamin E which can work synergistic with vitamin C in 

counteracting free radicals. Antioxidants can be in the form of supplements or foodstuffs such as 

fruits. Examples such as red guava, orange, dan red dragon fruit. These fruits have strong 

antioxidant activity and contain high enough vitamin C so that they can fight free radicals. When 

giving vitamin C antioxidants either in the form of supplements or from fruits, the number of 

endogenous antioxidants in the body will increase. This can occur as a form of adaptation to 

prevent the production of free radicals. Supplements of Vitamin C and vitamin C in fruits can fight 

free radicals. However, because vitamin C has properties that cannot be stored in the body, it 

needs to be consumed regularly. Vitamin C derived from fruits is safer for consumption and does 

not cause negative effects if consumed every day. Various antioxidant content in fruits can be 

synergistic and effective in fighting free radicals. So it can be concluded that vitamin C derived 

from fruits is more effective against free radicals in the body. 

Keywords: antioxidant,  fruits, oxidative stress, physical activity, vitamin C.
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