
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 dalamnya!

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

https://prolitenews.com/lifestyle/
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Baca Juga:E-Book vs Buku Cetak: Di Era Digital 2026, Mana yang Masih Bertahan?

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.
Vitamin A, D, E, dan B12 yang membantu menjaga kesehatan mata, kulit, tulang, dan
sistem imun.
Mineral seperti zat besi, selenium, dan fosfor untuk menjaga energi dan fungsi tubuh
secara optimal.

https://prolitenews.com/e-book-vs-buku-cetak-di-era-digital-2026/
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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, lho! Salah satu perannya adalah menjaga
kesehatan jantung.

Baca Juga:Psikologi Relasi: Mengapa Kepercayaan Selalu Datang Bersama Risiko?

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/psikologi-relasi-mengapa-kepercayaan/
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Baca Selanjutnya
Citepus Meluap, 4 Rumah Terendam, 1 Rusak Berat

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

