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Prolite — Jus Pare: Minuman Sehat yang
Kaya Nutrisi, Si Pahit yang Bikin Tubuh
Fit!

Siapa di sini yang kalau denger kata “pare” atau “paria”
langsung membayangkan rasa pahitnya? Tenang, kamu nggak
sendirian kok! Pare memang dikenal punya rasa yang unik —
alias pahit banget.

Tapi, di balik rasa pahit itu, pare punya segudang manfaat
yang sayang banget kalau dilewatkan. Apalagi kalau diolah jadi
jus! Yuk, simak lebih lanjut tentang si jus pare yang ternyata
bisa bikin tubuh kamu lebih sehat dan bugar.
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Manfaat Jus Pare untuk
Detoksifikasi dan Kesehatan Tubuh
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Kamu tahu nggak sih, jus paria itu ibarat penyelamat tubuh
kita dari berbagai racun yang numpuk akibat gaya hidup nggak
sehat? Pare punya Kkemampuan untuk membantu proses
detoksifikasi tubuh secara alami.

Kandungan antioksidan di dalamnya bekerja melawan radikal
bebas yang bisa menyebabkan berbagai penyakit.

Selain itu, juga ampuh banget buat:

- Meningkatkan fungsi hati: Pare membantu membersihkan
racun dari organ hati, bikin tubuh jadi lebih segar dan
sehat.

= Menurunkan kadar gula darah: Buat kamu yang khawatir
soal diabetes, jus pare bisa jadi salah satu minuman
andalan karena kandungannya mampu mengontrol gula darah.

= Meningkatkan metabolisme: Minum jus pare secara rutin
bisa bikin tubuh lebih efisien membakar kalori.

Alasan Mengapa Pare Disebut
Superfood Meski Banyak yang
Menghindari Rasanya

Oke, kita akui, nggak semua orang berani mencoba pare karena
rasanya. Tapi, ada alasan kenapa pare sering disebut sebagai
salah satu superfood terbaik. Yuk, kita bongkar alasannya:

1. Kaya nutrisi: Pare mengandung berbagai vitamin dan
mineral penting seperti vitamin C, vitamin A, zat besi,
dan kalium.

2. Efek antiinflamasi: Pare punya sifat antiinflamasi yang



membantu tubuh melawan peradangan, jadi cocok banget
buat menjaga kesehatan jangka panjang.

3. Baik untuk pencernaan: Pare kaya akan serat, jadi bisa
bantu melancarkan pencernaan dan mencegah sembelit.

Jadi, meskipun rasanya nggak bersahabat di lidah, manfaatnya
juara banget, kan?

Rincian Kandungan Gizi dalam Pare
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Yuk, kita bedah lebih detail kandungan gizi dalam pare yang
bikin buah ini jadi super sehat:

= Serat: Pare tinggli serat yang bagus untuk pencernaan dan
menurunkan kolesterol.

= Vitamin C: Bermanfaat untuk meningkatkan imunitas tubuh.

= Vitamin A: Penting untuk kesehatan mata dan kulit.

= Mineral: Kandungan zat besi dan kalium di pare membantu
menjaga tekanan darah tetap stabil.

- Fitokimia: Pare mengandung senyawa aktif seperti
momordicin dan charantin yang punya efek antidiabetes
dan antikanker.

Dengan kandungan sehebat ini, nggak heran pare sering dipuji
para ahli kesehatan!

Cara Membuat Jus Pare yang Enak dan
Sehat

Buat kamu yang baru pertama kali mencoba jus pare, jangan
takut! Dengan tips yang tepat, jus pare bisa diolah jadi
minuman sehat yang enak. Ini dia resepnya:

Bahan-bahan:

= 1 buah pare ukuran sedang



= 1 buah lemon

= 2 sendok makan madu
= 200 ml air dingin

= Es batu (opsional)

Cara membuat:

1. Cuci pare sampai bersih, lalu belah dua dan buang
bijinya.

2. Potong-potong pare jadi bagian kecil-kecil.

3. Rendam potongan pare dalam air garam selama 15 menit
untuk mengurangi rasa pahitnya.

4. Masukkan potongan pare ke blender, tambahkan air dingin,
perasan lemon, dan madu.

5. Blender hingga halus. Saring jusnya kalau perlu.

6. Sajikan dengan es batu biar lebih segar.

Tadaaa! Jus pare yang enak dan sehat siap dinikmati.

Kombinasi Bahan Lain untuk
Mengurangi Rasa Pahit

]

Kalau kamu masih ragu sama rasa pahitnya, coba tambahkan
bahan-bahan ini untuk menyeimbangkan rasa:

= Lemon: Memberi rasa segar yang bisa menutupi pahitnya
pare.

 Madu: Pemanis alami yang bikin jus pare jadi lebih
nikmat.

= Apel hijau: Menambah rasa manis asam yang segar.

= Jahe: Selain menambah aroma, jahe juga bikin jus pare
jadi lebih hangat di perut.

Eksperimen dengan bahan-bahan ini, siapa tahu kamu nemu
kombinasi favoritmu sendiri!



Berani Coba Jus Pare? Yuk, Sehat
Bareng Pare!

Nah, gimana? Udah nggak takut lagi kan sama si pahit yang satu
ini? Jus pare memang butuh sedikit keberanian buat dicoba,
tapi manfaatnya benar-benar worth it! Dengan kandungan nutrisi
yang kaya, jus pare bisa jadi tambahan yang sehat dalam menu
harian kamu.

Yuk, mulai gaya hidup sehat dengan mencoba jus pare! Siapa
tahu, tubuhmu makin fit dan semangat menjalani hari. Kalau
kamu udah coba, jangan lupa share pengalaman kamu, ya! Siapa
tahu kamu bisa bikin orang lain jadi tertarik mencoba juga.
Cheers to healthy living!



