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Prolite - Minuman herbal untuk napas segar selama puasa jadi topik yang selalu ramai dicari
setiap Ramadan. Wajar saja. Saat berpuasa, produksi air liur menurun dan mulut jadi lebih
kering. Kondisi ini membuat bakteri lebih aktif berkembang sehingga aroma napas terasa
kurang segar.

Menurut penjelasan berbagai publikasi kesehatan gigi internasional hingga 2025-2026,
berkurangnya saliva saat puasa adalah proses alami tubuh. Saliva berfungsi membantu
membersihkan sisa makanan dan mengontrol bakteri. Ketika jumlahnya menurun, mulut jadi
lebih rentan berbau. Selain itu, tubuh juga mengalami ketosis ringan saat cadangan gula
berkurang, yang bisa memengaruhi aroma napas.

Kabar baiknya, ada banyak minuman herbal untuk napas segar selama puasa yang bisa jadi
solusi alami tanpa bahan kimia berlebihan. Selain menyegarkan napas, beberapa di
antaranya juga punya manfaat tambahan untuk pencernaan. Yuk, simak rekomendasinya!

Baca Juga:Krisis Literasi Indonesia 2026: Saatnya Catur Pusat Pendidikan Jadi
Gerakan Nyata, Bukan Sekadar Wacana

1. Resep Infused Water Jahe-Lemon
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https://prolitenews.com/krisis-literasi-indonesia-catur-pusat-pendidikan/
https://prolitenews.com/krisis-literasi-indonesia-catur-pusat-pendidikan/

fe) PROLITE NEWS

Minuman Herbal untuk Napas Segar Selama Puasa: Solusi Alami Bikin
Percaya Diri Seharian

Infused water jahe-lemon termasuk minuman herbal untuk napas segar selama puasa yang
praktis dan kekinian. Kombinasi jahe dan lemon punya efek menyegarkan sekaligus
membantu sistem pencernaan.

Manfaat utama:

Baca Juga:Rahasia Hidup Lebih Tenang dari Buku ‘The Art of Saying No’, yang Wajib
Kamu Baca!

* Jahe membantu mengurangi gas berlebih di lambung.
e Lemon memberi sensasi segar alami.
e Membantu hidrasi saat sahur.


https://prolitenews.com/buku-the-art-of-saying-no/
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Cara penyajian:

1. Iris tipis 2-3 cm jahe segar.

2. Tambahkan 3-4 irisan lemon.

3. Rendam dalam 500-700 ml air matang.

4. Simpan di kulkas minimal 2 jam sebelum sahur.

Minum saat sahur agar tubuh lebih terhidrasi sepanjang hari. Selain bikin napas terasa lebih
fresh, infused water ini juga bantu mencegah perut terasa begah.

2. Teh Kayu Manis Hangat Saat Sahur

Teh kayu manis hangat bukan cuma aromatik, tapi juga termasuk minuman herbal untuk
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napas segar selama puasa yang cukup efektif.

Kayu manis dikenal memiliki sifat antimikroba alami. Beberapa penelitian farmakologi herbal
menunjukkan senyawa dalam kayu manis dapat membantu menghambat pertumbuhan
bakteri tertentu di rongga mulut.

Cara penyajian:

» Rebus 1 batang kayu manis dalam 300 ml air selama 5-10 menit.
e Diamkan hingga hangat.
 Bisa ditambahkan sedikit madu.

Manfaat tambahan:

* Membantu menjaga kadar gula darah tetap stabil.
* Memberi efek hangat pada tubuh.
e Mendukung metabolisme ringan saat puasa.

Minum saat sahur agar efek hangatnya terasa nyaman dan tidak mengganggu lambung.

3. Air Rebusan Daun Sirih
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Daun sirih sudah lama dikenal dalam tradisi Nusantara sebagai bahan alami untuk kesehatan
mulut. Kandungan antibakterinya membantu menekan pertumbuhan bakteri penyebab bau.

Air rebusan daun sirih bisa jadi pilihan minuman herbal untuk napas segar selama puasa
yang klasik tapi tetap relevan.

Cara penyajian:

1. Ambil 3-4 lembar daun sirih bersih.
2. Rebus dalam 500 ml air selama 10 menit.
3. Dinginkan dan saring.

Air ini bisa diminum sedikit saat sahur atau digunakan sebagai kumur sebelum imsak.

Manfaat tambahan:
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* Membantu menjaga kesehatan gusi.
e Mengurangi risiko peradangan ringan di rongga mulut.

Namun, jangan konsumsi berlebihan. Cukup 1 gelas kecil per hari.

4. Kombinasi Madu dan Jahe

o
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Kombinasi madu dan jahe termasuk minuman herbal untuk napas segar selama puasa yang
multifungsi. Jahe membantu pencernaan, sementara madu punya sifat antibakteri alami.

Menurut berbagai publikasi kesehatan terbaru, madu murni mengandung senyawa yang
dapat membantu menghambat bakteri tertentu, meskipun tetap harus dikonsumsi dalam
batas wajar.

Cara penyajian:



) PROLITE NEWS

Minuman Herbal untuk Napas Segar Selama Puasa: Solusi Alami Bikin
Percaya Diri Seharian

e Seduh 1 sendok teh jahe parut dengan air hangat.
e Tambahkan 1 sendok makan madu murni.
e Aduk hingga rata.

Minum saat sahur atau setelah tarawih.
Manfaat tambahan:

e Meredakan tenggorokan kering.
e Membantu sistem imun.
e Mengurangi rasa mual ringan.

Kenapa Minuman Herbal Lebih Direkomendasikan?

Minuman herbal untuk napas segar selama puasa cenderung minim bahan tambahan kimia.
Selain itu, bahan alami biasanya memberi manfaat ganda untuk sistem pencernaan.

Bau mulut saat puasa seringkali juga dipicu oleh gangguan lambung ringan atau produksi
asam berlebih. Dengan menjaga pencernaan tetap stabil, aroma napas pun lebih terkontrol.

Tips Aman Konsumsi Saat Puasa

Agar tetap aman dan tidak berlebihan:

» Konsumsi saat sahur atau setelah berbuka.

» Hindari takaran berlebihan pada jahe atau kayu manis.
 Pastikan tidak punya alergi terhadap bahan tertentu.

» Tetap jaga kebersihan gigi dan lidah.

Minuman herbal bukan pengganti menyikat gigi. Tetap sikat gigi dua kali sehari dan
bersihkan lidah untuk hasil maksimal.
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Menjaga napas tetap segar selama Ramadan bukan soal gengsi, tapi soal kenyamanan dan
rasa percaya diri. Dengan memilih minuman herbal untuk napas segar selama puasa yang
tepat, kamu bisa menjalani aktivitas, kerja, kuliah, bahkan tarawih tanpa rasa khawatir.

Yuk, coba salah satu resep di atas mulai Ramadan ini. Rasakan sendiri manfaatnya untuk
napas dan pencernaanmu. Kalau kamu punya resep andalan lain, share juga ke teman atau
keluarga. Siapa tahu bisa jadi inspirasi sehat bareng selama bulan suci!
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Baca Selanjutnya

Konsep Sabar dan Resiliensi dalam Psikologi Islam: Kunci Kesehatan Mental di Bulan
Ramadhan


https://prolitenews.com/konsep-sabar-dan-resiliensi-dalam-psikologi-islam/
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