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Prolite - Kuaci, siapa sih yang nggak kenal sama camilan renyah satu ini? Rasanya gurih dan
bikin ketagihan, sering jadi teman nonton atau sekadar ngemil santai.

Tapi, tahukah kamu kalau kuaci itu sebenarnya berasal dari biji-bijian berbagai jenis
tumbuhan? Salah satu yang paling populer dan sering kita nikmati adalah kuaci dari biji
bunga matahari.

Kebayang nggak, biji kecil yang sering kita makan ini ternyata berasal dari bunga besar nan
cantik, si bunga matahari? Cukup keren, kan? Yuk, kenalan lebih dekat sama si mungil gurih
ini!

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

Asal Mula Kuaci

- Freepik
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Penggunaan biji-bijian sebagai makanan sudah ada sejak zaman kuno. Orang-orang Mesir
Kuno, misalnya, mengonsumsi biji-bijian sebagai sumber makanan.

Peradaban Maya juga mengenal dan mengolah biji-bijian, termasuk biji labu yang sering
dijadikan camilan.

Seiring berjalannya waktu, kebiasaan mengonsumsi biji-bijian menyebar ke seluruh dunia,
dan berbagai jenis kuaci mulai populer.

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

Nutrisi yang Terkandung
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- Freepik

Kuaci kaya akan berbagai nutrisi penting bagi tubuh, seperti:

 Vitamin: Vitamin E, vitamin B kompleks.

e Mineral: Magnesium, seng, fosfor.

* Lemak sehat: Asam lemak tak jenuh tunggal dan tak jenuh ganda.
e Serat

* Protein

Manfaat Kuaci Bagi Kesehatan
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* Sumber energi: Lemak sehat di dalmnya memberikan energi yang tahan lama.

» Menurunkan kolesterol: Dapat menurunkan kolesterol jahat (LDL), kolesterol total, dan
trigliserida.

» Menjaga kesehatan jantung: Lemak tak jenuh dapat membantu menurunkan kadar
kolesterol jahat.

e Meningkatkan sistem kekebalan tubuh: Vitamin dan mineral ddi dalamnya berperan
penting dalam menjaga daya tahan tubuh.

» Menjaga kesehatan kulit: Vitamin E di dalamnya bersifat antioksidan yang dapat
melindungi kulit dari kerusakan.

e Menjaga kesehatan tulang: Mineral seperti fosfor dan magnesium penting untuk
kesehatan tulang.

e Menurunkan berat badan: Penelitian pada 50 partisipan obesitas yang mengonsumsi
ekstrak biji bunga matahari selama 12 minggu menunjukkan penurunan berat badan,
indeks massa tubuh (BMI), dan lingkar pinggang.
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e Membantu pencernaan: Dapat membantu memperlancar pencernaan.
* Mengurangi stres dan kecemasan: Dapat membantu mengurangi stres dan kecemasan.

Cara Mengonsumsi Kuaci yang Sehat
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- Freepik

Meski memiliki banyak manfaat, mengonsumsi secara berlebihan juga tidak baik. Berikut
beberapa tips mengonsumsi yang sehat:

« Pilih jenis kuaci yang beragam: Selain dari bunga matahari, ada juga dari labu, biji chia,
dan biji rami yang memiliki kandungan nutrisi berbeda.
» Konsumsi dalam jumlah yang tepat: Cukup konsumsi segenggam setiap hari.
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 Hindari kuaci asin: Pilih yang tanpa garam atau rendah garam untuk mengurangi
asupan sodium.

* Gabungkan dengan makanan lain: Tambahkan pada salad, yogurt, atau oatmeal untuk
menambah rasa dan nutrisi.

Si kecil ini memang bukan sekadar camilan biasa. Di balik kerenyahannya, tersimpan
berbagai manfaat yang baik untuk kesehatan.

Mulai dari menjaga kesehatan jantung, mendukung kesehatan kulit, hingga memberikan
asupan nutrisi penting, cemilan ini bisa jadi pilihan camilan yang sehat.

Yang terpenting, pastikan kamu memilih jenis kuaci yang tepat dan mengonsumsinya dengan
bijak. Dengan begitu, kamu bisa menikmati sensasi gurihnya sambil tetap menjaga
kesehatan tubuhmu. Jadi, nggak ada alasan lagi untuk nggak ngemil sehat, kan?

‘“

Baca Selanjutnya

Susu Ikan untuk Program Makan Gratis, Apa Perbedaan dengan Susu Sapi? Berikut 3
Kandungan Nutrisinya
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