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Prolite — Lion’s Mane & Bee Pollen:
Superfood Jamur yang Lagi Hype di 2025!

Tahun 2025 ini, tren superfood makin seru dan inovatif. Bukan
cuma chia seed, spirulina, atau matcha vyang jadi
primadona—sekarang giliran jamur dan serbuk lebah unjuk gigi.

Yap, dua nama yang lagi sering dibahas di dunia wellness
adalah Lion’s Mane dan Bee Pollen. Bukan cuma karena eksotis,
tapi juga karena klaim manfaat kesehatannya yang mulai dilirik
oleh pecinta gaya hidup sehat dan peneliti.
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Buat kamu yang baru denger atau udah penasaran banget, artikel
ini bakal ngajak kamu kenalan lebih dalam sama dua superfood
ini. Apa sih manfaatnya buat tubuh dan otak? Aman nggak sih
dikonsumsi setiap hari? Yuk, kita kulik bareng!

Lion’s Mane: Si Jamur Pemberi Fokus
dan Mood Booster
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Lion’s Mane (Hericium erinaceus) adalah jamur putih berbulu
mirip surai singa (makanya namanya Lion’s Mane) yang udah lama
dipakai dalam pengobatan tradisional Asia, khususnya Tiongkok
dan Jepang. Tapi baru beberapa tahun terakhir, jamur ini naik
daun di dunia barat—-dan sekarang jadi bintang baru dalam tren
nootropik alias suplemen peningkat fungsi otak.

Manfaat utama Lion’s Mane:

- Meningkatkan kognisi: Kandungan hericenones dan
erinacines di Lion’s Mane dipercaya bisa merangsang
pertumbuhan sel saraf (neurogenesis).

- Memperbaiki suasana hati: Beberapa studi awal
menunjukkan potensi Lion’s Mane dalam membantu
mengurangi gejala depresi dan kecemasan.

- Anti-inflamasi & antioksidan: Membantu mengurangi
peradangan ringan dalam tubuh yang bisa memicu kelelahan
dan kabut otak.

Menurut jurnal Journal of Restorative Medicine edisi Mei 2025,
konsumsi Lion’s Mane secara rutin selama 8 minggu dikaitkan
dengan peningkatan performa memori kerja dan peningkatan mood
pada partisipan usia 30-45 tahun. Tapi, studi ini masih
tergolong kecil dan butuh ditindaklanjuti.



Bee Pollen: Butiran Ajaib dari
Lebah untuk Energi dan Daya Tahan
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Bee Pollen bukan cuma serbuk biasa. Ini adalah kombinasi
serbuk sari bunga yang dikumpulkan 1lebah, dicampur dengan
enzim, nektar, dan air liur lebah-—kedengarannya unik, tapi
efeknya luar biasa. Banyak yang menyebut bee pollen sebagai
“makanan sempurna” karena mengandung hampir semua nutrisi yang
dibutuhkan tubuh.

Manfaat utama Bee Pollen:

- Meningkatkan metabolisme: Kandungan protein, enzim, dan
vitamin B kompleks bantu tubuh lebih efisien dalam
mengolah energi.

 Boost imunitas: Bee pollen kaya antioksidan seperti
flavonoid dan karotenoid yang bantu melawan radikal
bebas.

- Pemulihan 1lebih cepat: Atlet dan pecinta olahraga
menggunakan bee pollen untuk mempercepat pemulihan otot
dan mengurangi kelelahan.

Dalam laporan Agustus 2025 dari International Journal of
Functional Foods, bee pollen terbukti meningkatkan kapasitas
antioksidan darah dalam 14 hari konsumsi harian pada dosis 1
sendok teh.

Sisi Lain: Hati-Hati Jangan Asal
Konsumsi

Meskipun keduanya kelihatan menjanjikan banget, kamu tetap
harus waspada ya. Kenapa?

1. Studi masih terbatas: Banyak penelitian soal Lion’s Mane
dan Bee Pollen masih di tahap awal atau dilakukan pada hewan.



Klaimnya menjanjikan, tapi belum cukup kuat buat jadi standar
pengobatan.

2. Risiko alergi: Bee pollen bisa menyebabkan reaksi alergi
serius terutama buat yang punya alergi serbuk sari atau
sengatan lebah. Reaksinya bisa mulai dari gatal ringan sampai
sesak napas.

3. Interaksi obat: Lion’s Mane punya efek imunomodulator, jadi
kalau kamu lagi konsumsi obat imunosupresif atau punya
penyakit autoimun, sebaiknya konsultasi dulu ke dokter.

Cara Konsumsi: Nggak Harus Pahit
Kok!
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Kamu bisa menikmati Lion’s Mane dan Bee Pollen lewat cara yang
lezat dan praktis:

Lion’s Mane:

= Suplemen kapsul: Dosis umum 500-1000 mg/hari.

 Bubuk latte: Campurkan bubuk Lion’s Mane ke dalam kopi
atau susu oat untuk versi adaptogen latte ala café.

- Campuran smoothie: Blending bareng pisang, blueberry,
dan oat milk? Jadi brain-boosting smoothie!

Bee Pollen:

- Topping smoothie bowl: Taburkan 1 sdt bee pollen di atas
granola atau yogurt.

= Langsung dimakan: Bisa juga langsung dikunyah atau
dilarutkan dalam air hangat.

Tips:

» Mulailah dari dosis kecil (1/4 sdt bee pollen, 500mg
Lion’s Mane) untuk cek reaksi tubuh.



= Konsumsi pagi hari untuk efek energi dan mood boost yang
optimal.

= Konsultasikan dengan dokter atau ahli gizi, apalagi
kalau kamu punya riwayat alergi atau sedang minum obat
rutin.

Superfood, Super Bijak!

Lion’s Mane dan Bee Pollen memang bukan superfood biasa.
Keduanya punya potensi besar dalam mendukung fungsi otak,
mood, imun tubuh, sampai energi harian. Tapi, seperti semua
hal baik dalam hidup—-kuncinya ada di takaran dan
kebijaksanaan.

Nggak perlu langsung borong suplemen atau ngikutin tren
mentah-mentah. Mulai dari yang kecil, rasakan efeknya, dan
pastikan tubuh kamu cocok. Wellness itu personal banget, dan
kamu adalah ahlinya untuk tubuhmu sendiri.

Yuk, mulai eksplorasi superfood yang cocok buat kamu, dan
jangan lupa share artikel ini ke temanmu yang lagi cari cara
baru buat hidup lebih seimbang dan energik di 2025!



