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Prolite – Bau mulut saat puasa sering jadi masalah klasik yang bikin nggak pede. Mau ngobrol
jadi sungkan, meeting terasa canggung, bahkan sekadar ngobrol santai bisa bikin
overthinking.

Padahal, bau mulut saat puasa itu wajar dan terjadi secara alami. Tapi kabar baiknya, ada
cara sederhana dan alami untuk mengatasinya. Beberapa rempah tradisional yang mudah
ditemukan di dapur ternyata bisa membantu menyegarkan napas secara efektif.

Sebelum masuk ke daftar 7 rempah tradisional untuk atasi bau mulut saat puasa, yuk pahami
dulu kenapa kondisi ini bisa terjadi secara ilmiah.

Baca Juga:Odading Bandung: Dari Jajanan Kampung ke Ikon Kuliner Viral, Ini Fakta
Unik yang Jarang Diketahui!

Mengapa Bau Mulut Saat Puasa Terjadi? Ini Penjelasan
Ilmiahnya

https://prolitenews.com/lifestyle/
https://www.halodoc.com/artikel/alasan-sering-bau-mulut-ketika-puasa?srsltid=AfmBOoo0UVEQzdoLPlrAF6hZWn8nwhXAXxlc-coutvZWAOZvuaR629c6
https://prolitenews.com/odading-bandung-dari-jajanan-kampung/
https://prolitenews.com/odading-bandung-dari-jajanan-kampung/
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1. Penurunan Produksi Air Liur

Saat kita berpuasa, tidak ada asupan makanan dan minuman selama berjam-jam. Kondisi ini
menyebabkan produksi air liur menurun.

Padahal, air liur berfungsi penting sebagai “pembersih alami” mulut. Ia membantu membilas
sisa makanan dan menekan pertumbuhan bakteri. Ketika produksi air liur berkurang, bakteri
lebih mudah berkembang dan menghasilkan senyawa sulfur penyebab bau.

Baca Juga:Review Game Life is Strange: Reunion — Nostalgia yang Menyentuh

https://prolitenews.com/review-game-life-is-strange-reunion/
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2. Peran Bakteri di Mulut

Mulut manusia secara alami mengandung ratusan jenis bakteri. Sebagian besar tidak
berbahaya, tetapi beberapa menghasilkan volatile sulfur compounds (VSC), yaitu zat yang
menyebabkan aroma tidak sedap.

Saat kondisi mulut kering, bakteri ini lebih aktif memecah protein dan menghasilkan bau.

3. Proses Ketosis Ringan

Selama puasa, tubuh mulai menggunakan cadangan lemak sebagai sumber energi. Proses ini
disebut ketosis ringan.

Ketosis menghasilkan zat bernama keton yang bisa memengaruhi aroma napas. Inilah alasan
mengapa napas saat puasa kadang memiliki bau khas yang berbeda dari biasanya.

Nah, sekarang kita masuk ke solusi alami yang bisa membantu.

7 Rempah Tradisional untuk Atasi Bau Mulut Saat
Puasa
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1. Daun Sirih

Daun sirih sejak lama dikenal dalam tradisi herbal Indonesia karena sifat antibakterinya.

Kandungan senyawa fenolik di dalamnya membantu menghambat pertumbuhan bakteri
penyebab bau mulut. Banyak penelitian fitokimia modern juga mengonfirmasi aktivitas
antibakteri ekstrak daun sirih terhadap bakteri rongga mulut.

Cara pakai: rebus beberapa lembar daun sirih, gunakan airnya untuk berkumur saat sahur
atau setelah berbuka.
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2. Cengkeh

Cengkeh punya aroma kuat dan hangat yang langsung menyegarkan napas.

Kandungan eugenol di dalamnya bersifat antibakteri sekaligus antiinflamasi. Mengunyah satu
butir cengkeh setelah sahur bisa membantu menekan pertumbuhan bakteri di mulut.

Tapi ingat, jangan berlebihan karena rasanya cukup kuat.

3. Kayu Manis

Kayu manis tidak hanya wangi, tapi juga mengandung cinnamaldehyde yang dapat
membantu mengurangi bakteri penyebab bau.

Beberapa studi menunjukkan kayu manis efektif mengurangi senyawa sulfur di rongga mulut.

Kamu bisa menyeduhnya sebagai teh hangat saat sahur.

4. Kapulaga

Dalam tradisi herbal Asia Selatan dan Timur Tengah, kapulaga sering digunakan untuk
menyegarkan napas.

Aromanya khas dan ringan. Mengunyah satu buah kapulaga setelah makan sahur bisa
membantu memberikan efek segar alami.

5. Jahe

Jahe dikenal membantu sistem pencernaan. Pencernaan yang baik berperan penting dalam
mengurangi potensi bau mulut dari lambung.

Kandungan gingerol pada jahe juga dapat merangsang produksi enzim di mulut yang
membantu menetralisir bau.

Seduh irisan jahe dengan air hangat saat sahur untuk hasil optimal.
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6. Daun Mint

Daun mint mengandung menthol yang memberikan sensasi segar instan.

Selain itu, mint juga memiliki sifat antibakteri ringan. Kamu bisa menambahkan daun mint
segar dalam infused water saat sahur.

7. Peterseli

Peterseli mengandung klorofil alami yang dikenal membantu menetralisir bau.

Mengunyah sedikit peterseli segar setelah makan dapat membantu menyamarkan aroma
tidak sedap.

Cara Penggunaan yang Aman Saat Sahur
Agar tetap efektif dan aman:

Gunakan dalam jumlah wajar, tidak berlebihan.
Hindari konsumsi berlebihan yang bisa mengganggu lambung.
Pilih rempah segar dan bersih.
Jangan menggantikan sikat gigi dengan rempah saja.

Menyikat gigi setelah sahur dan sebelum tidur tetap jadi langkah utama menjaga kebersihan
mulut.

Batas Konsumsi agar Tidak Berlebihan
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Meskipun alami, rempah tetap mengandung senyawa aktif.

Cengkeh cukup 1–2 butir.
Kayu manis cukup satu batang kecil untuk seduhan.
Jahe sekitar 1–2 iris tipis.
Daun sirih 2–3 lembar untuk rebusan.

Jika memiliki riwayat maag, gangguan lambung, atau alergi tertentu, sebaiknya konsultasikan
dengan tenaga kesehatan sebelum rutin mengonsumsi.
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Tetap Segar dan Percaya Diri Selama Puasa
Bau mulut saat puasa memang alami, tapi bukan berarti tidak bisa diatasi.

Dengan memahami penyebabnya dan memanfaatkan 7 rempah tradisional untuk atasi bau
mulut saat puasa, kamu bisa tetap nyaman dan percaya diri sepanjang hari.

Yuk mulai coba salah satu cara alami ini saat sahur besok. Karena puasa bukan hanya soal
menahan lapar dan haus, tapi juga menjaga kesehatan tubuh secara menyeluruh —
termasuk kesehatan mulut.

Siap jalani puasa dengan napas lebih segar dan hati lebih tenang?

Baca Selanjutnya
Tragedi Siswa SMPN 26, Pemkot Bandung Tegaskan Perang Terhadap Perundungan

https://prolitenews.com/tragedi-siswa-smpn-26-pemkot-bandung/

