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Makanan manis itu bikin bahagia, nggak ada yang menyangkal itu. Tetapi di sisi lain, terlalu
banyak gula bisa bikin kulit rewel: muncul jerawat, kusam, bahkan tanda penuaan dini.

Kabar baiknya? Kamu tetap bisa menikmati manis-manis favorit tanpa harus mengorbankan
kondisi kulit. Kuncinya adalah keseimbangan, perawatan yang tepat, dan kebiasaan harian
yang mendukung kulit lebih sehat.

Artikel ini akan membahas cara merawat kulit khusus untuk kamu yang sulit jauh dari
dessert, bubble tea, atau camilan manis lainnya. Simpel, realistis, dan bisa langsung kamu
praktikkan.

Baca Juga:Film Horor Korea Salmokji Siap Teror Bioskop Indonesia!

Strategi Nutrisi: Kurangi Gula Tanpa Tersiksa


https://prolitenews.com/lifestyle/
https://prolitenews.com/film-horor-korea-salmokji-siap-teror-bioskop/
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Menjaga kulit bukan berarti kamu harus “putus hubungan” dengan makanan manis. Yang
kamu butuhkan adalah manajemen asupan gula.

Pilih Alternatif Manis yang Lebih Sehat

e Buah utuh: manis, kaya air, serat, dan vitamin yang bantu hidrasi kulit.
e Madu dalam takaran kecil: lebih alami, tapi tetap harus dibatasi.
» Dark chocolate 70% ke atas: lebih rendah gula dan tinggi antioksidan.

Atur Pola Makan agar Gula Nggak Bikin Kulit Breakout

» Hindari makan gula dalam keadaan perut kosong, karena bisa memicu lonjakan insulin
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lebih cepat.
e Tambahkan protein atau lemak sehat saat makan manis (misalnya kacang, yoghurt)
supaya penyerapan gula lebih stabil.

Perhatikan Sumber Gula Tersembunyi

Label kemasan sering menyembunyikan gula dalam banyak nama seperti corn syrup,
maltose, dan dextrose. Mengenalinya membantu kamu mengontrol asupan tanpa perlu diet
ketat.

Baca Juga:Bloodborne Diangkat Jadi Film Animasi! Dunia Kelam Yharnam Siap Bangkit di
Layar Lebar

Tips Skincare: Bantu Kulit Lawan Dampak Gula


https://prolitenews.com/bloodborne-diangkat-jadi-film-animasi/
https://prolitenews.com/bloodborne-diangkat-jadi-film-animasi/
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Gula berlebih bisa mempercepat proses glikasi yaitu ketika gula menempel pada kolagen dan
elastin—dua protein penting yang bikin kulit kencang dan elastis. Akibatnya? Kulit jadi lebih
cepat keriput, kusam, dan kehilangan glow.

Gunakan Produk yang Mendukung Regenerasi Kolagen

 Retinoid / Retinol: merangsang produksi kolagen.
* Vitamin C: antioksidan yang membantu melindungi kolagen dari kerusakan.

Formula Antioksidan untuk Menghalau Inflamasi

 Niacinamide
e Green tea extract
» Resveratrol Antioksidan membantu menenangkan kulit yang sering meradang akibat
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konsumsi gula tinggi.
Prioritaskan Produk yang Menjaga Skin Barrier

» Ceramide
» Hyaluronic acid
 Peptide Skin barrier kuat = kulit lebih tahan terhadap efek negatif gula.

Kebiasaan Harian Penentu Kulit Sehat (Selain
Mengurangi Gula)

Selain skincare dan pola makan, gaya hidup juga berperan besar. Konsumsi gula yang
berlebih sering membuat hormon insulin naik, dan hal ini bisa memengaruhi kulit secara
langsung.
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Tidur Cukup

Kurang tidur meningkatkan hormon stres yang memicu produksi minyak berlebih. Jika kamu
suka makan manis, tidur cukup adalah penyelamat.

Olahraga Teratur

Olahraga membantu tubuh mengatur insulin dan meningkatkan sirkulasi darah ke kulit.
Dampaknya? Kulit lebih cerah dan sehat.

Minum Air yang Cukup

Gula cenderung “menarik” cairan tubuh sehingga kulit bisa terlihat lebih kering. Air
membantu menjaga kelembapan sekaligus mendukung fungsi kulit.

Monitor Efek Pengurangan Gula: Cara Praktis Lihat
Perubahan Kulit
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Kamu nggak akan sadar perubahan besar kalau tidak memantau progres. Memantau kondisi
kulit juga bikin kamu lebih semangat menjaga pola makan.

Metode Simpel yang Bisa Kamu Coba

» Foto mingguan dengan pencahayaan sama.

 Skin journaling: catat makanan manis apa yang kamu konsumsi dan respons kulit
keesokan harinya.

e Pantau hidrasi & tekstur kulit: apakah lebih halus? Jerawat berkurang?

Dengan memantau perubahan, kamu bisa melihat mana kebiasaan yang membantu dan
mana yang perlu kamu kurangi.

Kamu Boleh Suka Makanan Manis, Asal Kulit Tetap Kamu Sayang!

Merawat kulit bukan soal melarang diri menikmati hidup, tetapi tentang membuat keputusan


https://wrp.co.id/dampak-konsumsi-gula-dan-kecantikan-kulit/
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yang seimbang. Kamu tetap bisa makan dessert favoritmu, tapi imbangi dengan perawatan
yang benar, nutrisi yang lebih bijak, dan kebiasaan hidup yang mendukung kesehatan kulit.

Mulai hari ini, coba terapkan satu atau dua tips di atas. Nggak perlu langsung
sempurna—yang penting konsisten. Kulitmu akan berterima kasih nanti!

Baca Selanjutnya

Inner Development Goals: Kunci Pertumbuhan Diri, Nggak Cuma Bikin Bahagia Tapi Juga
Bermakna!


https://prolitenews.com/inner-development-goals-kunci-pertumbuhan-diri/
https://prolitenews.com/inner-development-goals-kunci-pertumbuhan-diri/

