
Kencur Si Akar Ajaib! Solusi Alami untuk Redakan Stres dan
Kecemasan

Prolite – Kencur sebagai Solusi Alami untuk Mengatasi Stres dan Kecemasan

Kamu sering merasa stres dan cemas belakangan ini? Nggak perlu buru-buru ke apotek
untuk mencari obat penenang, karena ada solusi alami yang mungkin belum kamu coba!

Yup, kencur, si rempah tradisional yang sering kita temui di dapur, ternyata punya manfaat
luar biasa untuk mengatasi stres dan kecemasan.

Baca Juga:Resident Evil Requiem Meledak di 2026: Switch 2 Jadi Gerbang Baru Masuk ke
Dunia Horor Capcom?

Penasaran gimana si akar ajaib ini bisa bantu kamu jadi lebih rileks? Yuk, simak ulasannya di
bawah ini!

Kencur: Rahasia Tradisional untuk Mengatasi Stres

https://prolitenews.com/lifestyle/
https://id.wikipedia.org/wiki/Kencur
https://prolitenews.com/resident-evil-requiem-meledak-di-2026/
https://prolitenews.com/resident-evil-requiem-meledak-di-2026/
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Ilustrasi minum jamu – Freepik

Kencur (Kaempferia galanga) dikenal sebagai salah satu rempah yang sering digunakan
dalam pengobatan tradisional di Asia Tenggara.

Selain biasa dipakai sebagai bumbu masakan dan jamu, si akar ajaib ini ternyata punya
khasiat yang ampuh untuk kesehatan mental, lho!

Baca Juga:Kuliner Jepang Paling Hits di Indonesia : Dari Ramen sampai Hojicha, Sudah
Coba Semua?

https://id.wikipedia.org/wiki/Kencur
https://id.wikipedia.org/wiki/Kencur
https://id.wikipedia.org/wiki/Kencur
https://prolitenews.com/kuliner-jepang-paling-hits-di-indonesia/
https://prolitenews.com/kuliner-jepang-paling-hits-di-indonesia/


Kencur Si Akar Ajaib! Solusi Alami untuk Redakan Stres dan
Kecemasan

Kandungan alami di dalamnya, seperti senyawa minyak atsiri, flavonoid, dan antioksidan,
diketahui mampu meredakan stres dan kecemasan secara efektif.

Makanya, nggak heran kalau kencur sering dijadikan bahan dalam ramuan tradisional untuk
menenangkan tubuh dan pikiran.

Bagaimana Kencur Membantu Meredakan Stres dan
Kecemasan?

– Freepik

Stres dan kecemasan biasanya terjadi karena tekanan fisik dan mental yang berlebihan. Saat
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kita merasa cemas, tubuh memproduksi hormon kortisol yang membuat kita merasa gelisah.

Nah, si akar ajaib ini berperan penting dalam mengatur kadar hormon tersebut, sehingga
tubuh lebih mudah merasa rileks.

Minyak atsiri di dalamnya dapat memberikan efek menenangkan, mirip dengan aromaterapi,
yang membantu tubuh merasa lebih nyaman.

Selain itu juga dipercaya mampu meningkatkan sirkulasi darah, sehingga oksigen dan nutrisi
lebih lancar mengalir ke otak.

Hal ini tentu dapat meningkatkan suasana hati dan mengurangi perasaan cemas yang
berkepanjangan.

Resep Minuman Herbal dari Kencur untuk Relaksasi
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Jamu tradisional

Kamu tertarik untuk mencoba manfaat si akar ajaib ini sebagai solusi alami untuk meredakan
stres dan kecemasan? Berikut ini resep sederhana minuman herbal dari kencur yang bisa
kamu buat sendiri di rumah:

Bahan-bahan:

2 ruas kencur segar
1 sendok teh madu
1 buah lemon, peras airnya
200 ml air hangat
Sejumput garam (opsional)
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Cara Membuat:

Cuci bersih kencur, lalu parut atau haluskan dengan blender.1.
Campurkan kencur yang sudah halus dengan air hangat, aduk rata.2.
Tambahkan madu dan perasan lemon, aduk kembali hingga semua bahan tercampur.3.
Jika kamu suka, tambahkan sejumput garam untuk memberikan rasa lebih seimbang.4.
Saring minuman untuk memisahkan ampasnya, dan minuman herbal dari kencur siap5.
diminum!

Minuman ini nggak hanya enak, tapi juga ampuh untuk menenangkan pikiran. Kamu bisa
menikmatinya kapan saja, terutama saat merasa stres atau cemas.

Aroma yang khas ditambah rasa segar dari lemon dan madu akan membuat kamu merasa
lebih rileks dan nyaman.

Hal yang Harus Diperhatikan Sebelum Mengonsumsi
Kencur
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Jamu Tradisional

Meskipun punya banyak manfaat, ada beberapa hal yang perlu kamu perhatikan sebelum
rutin mengonsumsinya.

Pertama, pastikan kamu tidak mengonsumsi secara berlebihan, karena meskipun alami,
segala sesuatu yang berlebihan tentu tidak baik.

Konsumsi dalam jumlah yang wajar, terutama jika kamu baru mencoba ramuan herbal ini.

Selain itu, jika kamu memiliki masalah kesehatan tertentu atau sedang dalam pengobatan
medis, sebaiknya konsultasikan terlebih dahulu dengan dokter sebelum mengonsumsi secara
rutin.
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Ini penting untuk menghindari efek samping yang tidak diinginkan atau interaksi dengan
obat-obatan tertentu.

Ilustrasi minum jamu – Freepik

Stres dan kecemasan adalah bagian dari kehidupan, tapi bukan berarti kamu harus terus-
menerus hidup dengan perasaan tersebut.

Cobalah untuk mengambil langkah alami dalam mengatasinya, salah satunya dengan kencur.

Dengan kandungan alaminya yang mampu menenangkan pikiran dan tubuh, si akar ajaib ini
bisa jadi sahabat baru kamu dalam menghadapi tekanan hidup sehari-hari.
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Jadi, kapan nih kamu mau coba resep minuman herbal dari kencur ini? Yuk, jangan ragu
untuk mencoba dan rasakan manfaatnya!

Ingat, kesehatan mental itu penting, dan menjaga keseimbangan tubuh serta pikiran adalah
kunci untuk hidup lebih bahagia.

Baca Selanjutnya
Dinsos Perpanjang Pendaftaran Nikah Massal Gratis Memperingati HJKB ke-214

https://prolitenews.com/dinsos-perpanjang-pendaftaran-nikah-massal-gratis/

