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Setelah berenang dalam semangkuk gulai kambing, sate, dan jeroan sepanjang Idul Adha,
banyak dari kita merasa berat dan was-was soal kadar kolesterol. Nah, rahasia dapur Asia
yang ringan dan mudah bisa jadi solusi alami yang ramah: daun kari!

Lebih dari sekadar penyedap, daun kecil ini ternyata menyimpan khasiat besar untuk
kesehatan jantung dan kolesterol. Simak ulasan santai tapi padat ini sampai tuntas!

Gillas-gilas Kolesterol: Efek Daging Merah dan Jeroan
Setelah Lebaran

https://prolitenews.com/lifestyle/
https://id.wikipedia.org/wiki/Salam_koja
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Baca Juga:Perceived Social Exclusion: Kenapa Banyak Orang Merasa ‘Tersisih’ di Era
Digital?

Masakan Idul Adha identik dengan daging merah yang dipenuhi lemak jenuh. Lemak jenuh ini
bisa menaikkan kadar LDL (kolesterol jahat) dalam darah, menyebabkan penyempitan
pembuluh darah serta kerja jantung yang semakin berat.

Ditambah dengan jeroan, kadar purin melonjak, potensi asam urat juga naik—dua hal ini
bersinergi membuat risiko hipertensi dan penyakit jantung meningkat. Jadi, meski nikmat,
konsumsi tanpa strategi bisa bikin badan terasa berat banget.

https://prolitenews.com/perceived-social-exclusion-kenapa-banyak-orang/
https://prolitenews.com/perceived-social-exclusion-kenapa-banyak-orang/
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Apa Itu Daun Kari dan Perannya di Tubuh?
 

Baca Juga:Post-Holiday Blues: Kenapa Setelah Liburan Justru Terasa Kosong? Ini
Penjelasan Psikologinya

 

Daun kari, atau yang juga dikenal dengan nama daun salam koja, berasal dari tanaman
Murraya koenigii, bumbu wajib dalam masakan India dan Asia Tenggara. Di samping bikin
aroma masakan jadi menggoda, daun ini ternyata kaya manfaat. Dia bukan sekadar garnish,
tiga kandungan utamanya adalah:

Alkaloid – membantu metabolisme lemak

Flavonoid & tannin – menghambat penyerapan kolesterol

Antioksidan – seperti quercetin, katekin, dan asam galat, menjaga LDL agar tidak
teroksidasi

Semua senyawa ini bekerja sinergis memperlambat penumpukan kolesterol dalam tubuh dan
membantu menyeimbangkan lipid darah.

Studi Ilmiah: Daun Kari Efektif Menurunkan LDL!

https://prolitenews.com/post-holiday-blues-kenapa-setelah-liburan/
https://prolitenews.com/post-holiday-blues-kenapa-setelah-liburan/
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Curry leaves in a clay container. curry leaves are used in many of the Indian cuisines. Best
photo to show curry leaf for project work, ingrediant for recepy book .

Berikut beberapa hasil penelitian terbaru:

Tikus obesitas yang diberi ekstrak daun kari menunjukkan penurunan “kolesterol total”1.
dan “trigliserida” jelas researchgate.netacademia.edu.

Uji klinis pada wanita menopause memperlihatkan penurunan LDL & trigliserida, serta2.
peningkatan HDL (kolesterol baik) setelah konsumsi bubuk daun kari selama 45 hari
ijclinicaltrials.com.

https://www.researchgate.net/publication/349314891_THE_EFFECT_OF_STRATIFIED_DOSES_OF_CURRY_LEAF_EXTRACT_MURRAYA_KOENIGII_ON_TOTAL_CHOLESTEROL_AND_TRIGLYCERIDES_IN_MALE_SPRAGUE-DAWLEY_RATS_INDUCED_BY_HIGH_FAT_FEED?utm_source=chatgpt.com
https://www.academia.edu/41115622/Therapeutic_Potential_of_Murraya_Koenigii_Curry_Leaves_In_Dyslipidemia_A_Review?utm_source=chatgpt.com
https://www.ijclinicaltrials.com/index.php/ijct/article/view/171?utm_source=chatgpt.com
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Studi in-vitro (sel makrofag) menunjukkan ekstrak daun kari mampu menghambat3.
oksidasi LDL, proses awal pembentukan plak di arteri onlinelibrary.wiley.com.

Hasil-hasil ini seolah bilang: daun kari bukan hanya mitos, tapi punya dasar ilmiah nyata
untuk kolesterol!

Tips Konsumsi Daun Kari secara Alami dan Enak!
Mau praktis dan menarik? Berikut cara konsumsi daun kari yang enak dan mudah:

1. Teh Daun Kari

Rebus 8–10 lembar daun kari dalam 300 ml air selama 10–15 menit, saring, dan nikmati
hangat 1–2 kali sehari. Bisa ingetin efek detoks dan bantu metabolisme lipid.

2. Campurkan di Masakan

Tumis sayur, sup, semur—semua terasa lebih wangi dengan daun kari. Triknya, masukkan
daun saat bumbu mulai harum agar aromanya maksimal.

3. Suplemen Herbal

Kalau malas cari daun segar, suplemen bubuk atau kapsul daun kari bisa jadi pilihan.
Pastikan sesuai dosis yang direkomendasikan (biasanya 300–500 mg/hari) dan pilih suplemen
dari sumber tepercaya.

Langkah-langkah Tambahan Sehat Pasca Bekal Daging
Lebaran

https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/fsn3.2683?utm_source=chatgpt.com
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Batasi konsumsi daging merah & jeroan. Idealnya tak lebih dari beberapa potong kecil1.
per hari.

Masak sehat: rebus, panggang, atau tumis saja—hindari gorengan dan kurangi garam.2.

Tambah sayuran & buah: serat membantu mengikat kolesterol dan purin.3.

Aktif bergerak: jalan kaki, senam ringan, atau jogging untuk dukung metabolisme.4.

Cek rutin tekanan darah & kolesterol: pastikan kamu berada di jalur sehat.5.
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Sehat Itu Pilihan, Daun Kari Jadi Sahabat Sehatmu Pasca Lebaran

Jadi, ada alasan kuat kenapa daun kari layak jadi bagian dari kebutuhan harian pasca Idul
Adha—karena bumbu ini lezat sekaligus bisa jagain kadar kolesterol. Tinggal pilih cara
konsumsi yang paling pas buatmu, dan seimbangkan dengan gaya hidup sehat.

Bagaimana? Siap bikin teh daun kari pagi ini? Share artikel ini ke keluarga dan teman supaya
kita bisa saling bantu jaga kesehatan setelah pesta daging kemarin. Kamu punya
pengalaman konsumsi daun kari? Cerita di kolom komentar ya!

Baca Selanjutnya
Fitur Sederhana Honda untuk Keselamatan Berkendara

https://prolitenews.com/fitur-sederhana-honda-untuk-keselamatan/

