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DEFINISI  ANTIOKSIDAN
ALAMI

Vitamin
Vitamin C

Sumber: Jeruk, kiwi, stroberi, jambu biji,
brokoli, tomat.
Fungsi: Membantu regenerasi sel dan
meningkatkan sistem imun.

Vitamin E
Sumber: Almond, biji bunga matahari, bayam,
minyak nabati (zaitun, kelapa).
Fungsi: Melindungi membran sel dari kerusakan
oksidatif.

Vitamin A (Retinol dan Beta-Karoten)
Sumber: Wortel, ubi jalar, labu, bayam,
mangga.
Fungsi: Mendukung kesehatan mata dan kulit
(Doseděl et al., 2021).2
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Antioksidan alami merupakan zat pelindung
sel yang terkandung dalam berbagai bahan
pangan, berperan mencegah kerusakan sel
akibat paparan radikal bebas. Berikut
beberapa contoh antioksidan alami dan
sumbernya:
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DEFINISI ANTIOKSIDAN

Antioksidan merupakan senyawa yang dapat
melindungi sel-sel tubuh dari kerusakan yang
disebabkan oleh oksidan atau radikal bebas,
baik yang berasal dari lingkungan maupun
yang dihasilkan secara internal. Tubuh
manusia memiliki antioksidan alami dan
senantiasa berinteraksi dengan radikal bebas.
Sumber antioksidan dapat diperoleh melalui
produksi internal tubuh dan konsumsi bahan
makanan, terutama buah dan sayuran.
Keberadaan antioksidan penting untuk
menjaga kesehatan sel dan melawan potensi
kerusakan oksidatif. (Kementrian Kesehatan
Republik Indonesia, 2023)
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Polifenol
Flavonoid

Sumber: Teh hijau, cokelat hitam,
apel, anggur, beri.
Fungsi: Anti-inflamasi, melindungi
jantung, dan menjaga fungsi otak.

Resveratrol
Sumber: Anggur merah, blueberry,
kacang tanah.
Fungsi: Mendukung kesehatan
jantung dan memperlambat
penuaan.

Asam Fenolat
Sumber: Kopi, teh, gandum utuh,
buah-buahan.
Fungsi: Menjaga kesehatan jantung
dan melawan peradangan.
(Kementrian Kesehatan Republik
Indonesia, 2023)

Karotenoid
Beta-Karoten

Sumber: Wortel, bayam, ubi jalar,
labu.

Lutein dan Zeaxanthin
Sumber: Bayam, kale, jagung, telur.
Fungsi: Mendukung kesehatan mata.

Likopen 
Sumber: Tomat, semangka, jambu
biji merah.
Fungsi: Melindungi kulit dan
kesehatan prosta. (Kementrian
Kesehatan Republik Indonesia, 2023) 
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MACAM-MACAM
ANTIOKSIDAN ALAMI :

Selenium
Sumber: Ikan, telur, daging ayam, kacang Brazil.
Fungsi: Meningkatkan fungsi imun dan melindungi
sel tubuh dari kerusakan (BPOM, 2022).

 Antosianin
Sumber: Blueberry, raspberry, blackberry, terong
ungu.
Fungsi: Melindungi pembuluh darah dan
meningkatkan fungsi kognitif (kementrian
Kesehatan Republik Indonesia, 2023).

Antioksidan Alami
(Rahasia Tubuh Sehat 

dan Kulit Bersinar)
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Dampak Radikal Bebas pada Tubuh:
Jika jumlah radikal bebas melebihi
kemampuan tubuh untuk menetralkannya
(oleh antioksidan), kondisi ini disebut stres
oksidatif, yang dapat menyebabkan:

Kerusakan DNA (berkontribusi pada
kanker).
Penuaan dini.
Penyakit degeneratif seperti Alzheimer
dan Parkinson.
Penyakit jantung dan aterosklerosis.

Pencegahan dan Penanganan:
Konsumsi makanan kaya antioksidan, seperti
buah-buahan, sayuran, teh hijau, dan kacang-
kacangan.
Hindari paparan polusi dan radiasi berlebih.
Berhenti merokok dan kurangi konsumsi
alkohol.
Radikal bebas adalah bagian normal dari
kehidupan, tetapi harus dikendalikan agar tidak
merusak tubuh. (Ibroham dkk., 2022).

Mekanisme kerja senyawa antioksidan salah satunya yaitu
dengan cara menodonorkan atom hidrogen atau proton
kepada senyawa radikal sehingga dapat melengkapi
kekurangan elektron yang dibutuhkan oleh radikal bebas
dan menghambat terjadinya reaksi berantai dari
pembentukan radikal bebas. Hal ini menjadikan senyawa
radikal lebih stabil ( Poli dkk., 2022).

Riset terhadap mekanisme aktivitas antioksidan suatu
senyawa fenolik diketahui bahwa senyawa fenolik
mengandung gugus hidroksil yang terkonjugasi dan bebas
sehingga dapat memberikan donor atom H kepada
senyawa radikal bebas yang memiliki elektron yang tidak
berpasangan (Riskianto dkk., 2021).

Aplikasi dan Manfaat dalam Kesehatan 

Perlindungan terhadap Penyakit Kronis, Antioksidan
alami seperti vitamin C, vitamin E, dan beta-karoten
membantu mencegah stres oksidatif yang terkait
dengan penyakit kardiovaskular, diabetes, dan kanker.
Contoh: Konsumsi sayuran hijau, buah-buahan, teh
hijau, dan minyak zaitun.
Mendukung Sistem Imun, Vitamin C dan selenium
meningkatkan produksi sel imun dan mempercepat
penyembuhan luka. Contoh : Buah jeruk, kiwi, dan
kacang-kacangan. (Chambial et al., 2013)
Kesehatan Mata, Karotenoid seperti lutein dan
zeaxanthin melindungi retina dari kerusakan oksidatif,
mencegah degenerasi makula terkait usia. contoh :
Wortel, bayam, dan jagung. (Buscemi et al., 2018)

Radikal Bebas

Radikal bebas adalah molekul atau senyawa yang
dapat berdiri sendiri dan memiliki elektron tidak
berpasangan dalam orbital atomnya. Keberadaan
elektron tidak berpasangan ini memberikan
karakteristik khas pada sebagian besar radikal.
Sebagian besar radikal bersifat sangat reaktif
karena ketidakstabilannya, sehingga mampu
menerima atau menyumbangkan elektron kepada
molekul lai. (Ibroham dkk., 2022)

Contoh radikal bebas :
Paparan sinar UV dari matahari.
Polusi udara (asap kendaraan, ozon).
Asap rokok dan alkohol.

Badan Pengawas Obat dan Makanan Republik
Indonesia. (2022). Buku Saku Suplemen Kesehatan
untuk Memelihara Daya Tahan Tubuh dalam
Menghadapi Pandemi COVID-19 - Selenium.
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Aplikasi dan Manfaat dalam Kosmetika :

Perlindungan Kulit dari Sinar UV, Antioksidan
seperti beta-karoten dan likopen membantu
melindungi kulit dari kerusakan akibat radiasi UV.
contoh : Produk sunscreen dengan tambahan
vitamin C atau E. (Stahl & Sies, 2012)
Mengurangi Peradangan Kulit, Flavonoid dan asam
fenolat membantu meredakan kemerahan dan
iritasi pada kulit sensitif. contoh : Masker wajah
atau toner berbahan dasar teh hijau atau aloe vera.
(Margaretta et al., 2023) 
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