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Makan 2 Telur Rebus Tiap Hari, Yuk! Manfaatnya Bikin Tubuh Sehat
Optimal!

Prolite - 2 Telur Rebus Setiap Hari: Kebiasaan Sederhana untuk
Kesehatan Maksimal

Pernah nggak sih kamu dengar kalau kebiasaan kecil bisa bikin perubahan besar? Nah, salah
satunya adalah makan 2 telur rebus setiap hari. Eits, jangan anggap sepele dulu, ya! Si kecil
bulat ini ternyata punya banyak manfaat untuk kesehatan tubuh kita.

Nggak cuma bikin kenyang lebih lama, tapi juga bantu menjaga fungsi otak dan jantung. Jadi,
gimana kalau kita ulik lebih dalam tentang si telur rebus ini? Siap-siap terpukau sama
keajaiban nutrisi yang ada di dalamnyal!

Nutrisi Lengkap dalam Telur: Protein, Vitamin, Mineral,
dan Lemak Sehat


https://prolitenews.com/lifestyle/
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Baca Juga:3 Alasan limiah Kenapa Gen Z Nggak Mau Kerja di Luar Jobdesk

Telur rebus memang kecil, tapi kandungannya luar biasa lengkap. Di dalam satu butir telur,
kamu bisa menemukan:

* Protein berkualitas tinggi yang penting untuk memperbaiki jaringan tubuh dan
membangun otot.

e Vitamin A, D, E, dan B12 yang membantu menjaga kesehatan mata, kulit, tulang, dan
sistem imun.

e Mineral seperti zat besi, selenium, dan fosfor untuk menjaga energi dan fungsi tubuh
secara optimal.


https://prolitenews.com/alasan-ilmiah-kenapa-gen-z-nggak-mau/
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e Lemak sehat yang mendukung kesehatan jantung dan membantu penyerapan vitamin
larut lemak.

Kombinasi nutrisi ini bikin telur jadi makanan super yang bisa mendukung kesehatan tubuh
secara keseluruhan. Jadi, kalau kamu cari camilan sehat, telur rebus jelas pilihan terbaik!

Kandungan Kolin pada Telur untuk Menjaga Fungsi
Jantung

Kamu tahu nggak, salah satu kandungan ajaib dalam telur adalah kolin? Kolin adalah nutrisi

yang sering terabaikan padahal super penting, Iho! Salah satu perannya adalah menjaga
kesehatan jantung.

Baca Juga:4 Fakta Ilmiah Tentang lkatan Emosional Kucing dan Pemiliknya

» Kolin membantu mengurangi peradangan dan menjaga kadar homosistein dalam darah
tetap stabil. Homosistein yang terlalu tinggi bisa meningkatkan risiko penyakit jantung.

* Selain itu, kolin juga bekerja sama dengan asam folat untuk mendukung kesehatan
sistem kardiovaskular.

Jadi, dengan makan 2 telur rebus setiap hari, kamu secara nggak langsung sudah membantu
jantungmu tetap sehat dan kuat.

Kolin sebagai Nutrisi Penting untuk Perkembangan dan
Fungsi Otak


https://prolitenews.com/ikatan-emosional-kucing-dan-pemiliknya/
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Selain untuk jantung, kolin juga punya peran besar dalam mendukung otak kita, Iho.

« Kolin membantu produksi asetilkolin, yaitu neurotransmitter yang bertanggung jawab
atas fungsi memori, suasana hati, dan kemampuan belajar.

 Nutrisi ini juga penting untuk perkembangan otak, terutama pada anak-anak dan ibu
hamil.

» Pada orang dewasa, kolin membantu mencegah penurunan fungsi otak seiring
bertambahnya usia.

Jadi, kalau kamu merasa sering lupa atau butuh dorongan untuk fokus, mungkin saatnya
menambahkan telur rebus ke menu harianmu. Otak kamu bakal berterima kasih!
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Kandungan Kalori yang Rendah dan Cocok untuk Diet

Kabar baik buat kamu yang lagi diet atau sekadar pengen hidup lebih sehat: telur rebus itu
rendah kalori!

* Satu butir telur rebus rata-rata hanya mengandung sekitar 70 kalori.
 Tingginya kandungan protein bikin kamu merasa kenyang lebih lama, sehingga
membantu mengurangi keinginan ngemil.

Mau diet jadi lebih efektif? Ganti camilan tinggi gula atau karbohidrat dengan 2 telur rebus.
Nggak cuma kenyang lebih lama, tapi juga bantu tubuhmu mendapatkan asupan nutrisi yang
berkualitas.

Peran Telur Rebus dalam Menjaga Energi Sepanjang
Hari

Kalau kamu sering merasa lelah atau kurang berenergi, mungkin tubuhmu butuh tambahan
protein dan nutrisi berkualitas. Telur rebus bisa jadi solusinya!

» Kandungan protein membantu menjaga kadar gula darah tetap stabil, sehingga energi
tubuh lebih konsisten.

 Vitamin dan mineral dalam telur mendukung metabolisme tubuh, bikin kamu nggak
gampang lemas.

Mulai hari dengan 2 telur rebus di pagi hari, dijamin energi kamu akan lebih stabil sampai
siang. Bye-bye ngantuk di jam kerja atau sekolah!

5 Rekomendasi Menu untuk Maksimalkan Manfaatnya
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Supaya nggak bosan, kamu bisa coba variasikan menu dengan telur rebus. Berikut beberapa
ide simpel tapi lezat:

1. Salad Telur Rebus: Campurkan telur rebus dengan sayuran segar seperti selada, tomat
ceri, dan alpukat. Tambahkan sedikit perasan lemon untuk rasa segar.

2. Telur Rebus dengan Alpukat Toast: Potong telur rebus dan letakkan di atas roti gandum
dengan olesan alpukat. Taburi lada hitam dan biji chia.

3. Telur Rebus dalam Sup: Masukkan potongan telur rebus ke dalam sup bening favoritmu
untuk tambahan protein.

4. Telur Rebus dan Oatmeal Gurih: Kombinasikan oatmeal dengan telur rebus, bayam, dan
sedikit keju parut untuk sarapan bergizi.

5. Snack On-the-Go: Telur rebus yang dikupas bisa jadi camilan praktis kapan saja, di
mana saja!

Makan 2 telur rebus setiap hari mungkin terdengar sederhana, tapi dampaknya luar biasa


https://sajiansedap.grid.id/read/103166301/mulanya-cuma-ganti-nasi-dengan-2-butir-telur-rebus-tiap-sarapan-ternyata-setelah-seminggu-efeknya-diluar-dugaan-kolesterol-tinggi-ambruk?page=all
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untuk kesehatan tubuhmu. Dari menjaga jantung, otak, hingga energi harian, si kecil ini
benar-benar pahlawan di balik layar.

So, tunggu apa lagi? Yuk, mulai kebiasaan sehat ini sekarang juga dan rasakan
perbedaannya. Kalau kamu punya resep atau cara favorit menikmati telur rebus, jangan ragu
share di kolom komentar, ya! Let's stay healthy and happy!

Baca Selanjutnya
Citepus Meluap, 4 Rumah Terendam, 1 Rusak Berat


https://prolitenews.com/citepus-meluap-4-rumah-terendam-banjir-1-rusak/

