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Prolite — Haloo Petai Lovers! Si hijau dengan aroma khas ini
memang bikin ngiler, ya! Rasanya yang unik dan teksturnya yang
renyah itu bikin jadi pelengkap hidangan favorit banyak orang.

Tapi, nih, kamu udah pada tahu belum kalo kebanyakan konsumsi
petai bisa bikin masalah buat kesehatan kita? Nah, di artikel
kali ini, kita bakal bahas soal dampak dari petai dan cara
aman buat makaninnya. Yuk, kita simak bareng-bareng!

Dampak Negatif Konsumsi Petail
Berlebihan

1. Kerusakan Ginjal
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Perbedaan ginjal yang sehat dan yang bermasalah - Cr.
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Kandungan purin dalam petai dapat menumpuk dan membebani
ginjal, berisiko menyebabkan kerusakan ginjal, terutama bagi
penderita penyakit ginjal.

Purin diubah menjadi asam urat dalam tubuh, yang kemudian
diekskresikan melalui ginjal. Jika ginjal tidak dapat
mengeluarkan asam urat dengan efisien, maka penumpukan asam
urat dapat terjadi, meningkatkan risiko pembentukan batu
ginjal dan kerusakan ginjal.

2. Kadar Asam Urat Tinggi
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Ilustrasi pria yang nyeri lutut — Freepik

Purin dalam petai dapat meningkatkan kadar asam urat dalam
darah, memicu gejala asam urat seperti nyeri sendi, terutama
bagi yang memiliki riwayat asam urat tinggi.

Kadar asam urat yang tinggi dapat menyebabkan kristal asam
urat menumpuk di dalam sendi, yang kemudian memicu gejala asam
urat seperti nyeri dan pembengkakan pada sendi.

3. Kembung dan Gas
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Ilustrasi pria yang perutnya kembung — freepik

Kandungan serat tinggi dalam petai dapat menyebabkan kembung
dan gas pada beberapa orang, terutama yang memiliki
sensitivitas pencernaan. Serat dalam petai dapat merangsang
pergerakan usus dan memproduksi gas selama proses pencernaan,
yang bisa menyebabkan gejala seperti kembung, perut kembung,
dan gas berlebih.

4. Gangguan Pencernaan
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Ilustrasi gangguan pencernaan — Freepik

Konsumsi petai secara berlebihan dapat mengganggu keseimbangan
bakteri di dalam usus dan menyebabkan diare. Hal ini
disebabkan oleh kandungan serat yang tinggi dalam petai, yang
dapat merangsang pergerakan usus dan menyebabkan pencernaan
menjadi tidak normal.

5. Bau Mulut
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Ilustrasi wanita yang menutup hidung karena aroma tidak sedap
— freek

Petai mengandung senyawa sulfur yang dapat memberikan
kontribusi pada bau mulut yang kurang sedap setelah
mengonsumsinya. Senyawa sulfur ini bisa memberikan aroma yang
tidak menyenangkan ketika diurai oleh bakteri dalam mulut.

Tips Mengkonsumsi Petai Aman dan
Sehat
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Ilustrasi olahan dari petai — Freepik

= Konsumsi petai secukupnya, tidak berlebihan. 1-2 ons per
hari cukup untuk mendapatkan manfaatnya.

 Kombinasikan petai dengan makanan kaya serat untuk
membantu pencernaan, seperti sayur dan buah.

* Minum air putih yang cukup setelah mengkonsumsi petai
untuk membantu mengeluarkan gas dan mencegah bau mulut.
 Bagi yang memiliki masalah ginjal atau asam urat,

konsultasikan dengan dokter mengenai konsumsi petai.
= Jika mengalami efek samping seperti kembung, gas, atau
diare, kurangi konsumsi petai.

Selain lezat, buah hijau ini juga kaya manfaat buat tubuh



kita. Tapi inget, jangan kebablasan makannya, ya!

Yang penting, seimbangin aja sama pola makan yang sehat biar
manfaatnya bisa maksimal tanpa bikin masalah buat kesehatan.

Jadi, yuk terus nikmati petai dengan bijak dan rasakan
kesehatan tubuh yang oke selalu!

10 Fakta Menarik tentang
Petai : Si Hijau Kaya
Manfaat!
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Prolite - Petai, si hijau dengan aroma khasnya ini banyak
diolah menjadi berbagai macam lauk oleh masyarakat Indonesia.

Mulai dari dijadikan lalaban, tumis sambal, Sambal Goreng
Kentang, Nasi Goreng, Tumis Petai Cumi Asin, atau Sambal Petai
Ati Ampela yang tentunya menggugah selera.

Tak hanya lezat diolah menjadi berbagai hidangan, tapi juga
kaya manfaat untuk kesehatan. Si hijau ini menyimpan segudang
nutrisi dan senyawa penting yang menunjang kesehatan tubuh,
lho! Yuk kita gali lebih dalam manfaat apa saja yang
terkandung di dalam si hijau ini!

Kandungan Nutrisi Petal
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= Air: 77 gram

- Protein: 5,4 gram (setara dengan 11% kebutuhan protein
harian)

= Karbohidrat: 15 gram (termasuk serat)

= Serat: 2 gram (membantu melancarkan pencernaan)

= Mineral: kalsium (untuk kesehatan tulang), fosfor (untuk
metabolisme tubuh), zat besi (mencegah anemia), natrium
(keseimbangan elektrolit), kalium (menjaga tekanan
darah)

=Vitamin: C (meningkatkan kekebalan +tubuh), Bl
(metabolisme energi), B2 (kesehatan kulit dan mata), B3
(kesehatan pencernaan), E (antioksidan)

=« Antioksidan: melawan radikal bebas, mencegah kerusakan
sel

Manfaat Petai untuk Kesehatan
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1. Mengontrol Gula Darah: Kandungan antioksidan dan senyawa
beta-sitosterol serta stigmasterol membantu mencegah
lonjakan gula darah, bermanfaat bagi penderita diabetes.

2. Mengatasi Infeksi: Nutrisi dan vitamin di dalamnya,
seperti vitamin C, memiliki sifat antibakteri dan
antijamur, membantu mencegah infeksi dan meningkatkan
daya tahan tubuh.

3. Menyehatkan Pencernaan: Kandungan serat yang tinggi
membantu melancarkan pencernaan, mengatasi sembelit, dan
menjaga kesehatan pencernaan.

4. Menjaga Kesehatan Jantung: Kandungan beta-sitosterol dan
stigmasterol membantu menjaga denyut jantung dan
peredaran darah, serta menurunkan kolesterol jahat
(LDL) .

5. Meningkatkan Energi: Si hijau ini kaya akan vitamin B
kompleks, seperti Bl dan B2, yang membantu meningkatkan



energi dan metabolisme tubuh.

6. Menjaga Kesehatan Tulang: Kandungan kalsium dan fosfor
membantu menjaga kesehatan tulang dan gigi, mencegah
osteoporosis.

7. Meningkatkan Kualitas Tidur: Mengandung magnesium yang
membantu meningkatkan kualitas tidur, mengatasi
insomnia, dan membuat tubuh lebih rileks.

8. Menjaga Kesehatan Mata: Mengandung vitamin A yang
membantu menjaga kesehatan mata dan mencegah rabun
senja.

9. Meningkatkan Fungsi Otak: Mengandung vitamin B6 dan
folat yang membantu meningkatkan fungsi otak dan memori.

10. Meningkatkan Kekebalan Tubuh: Kaya akan vitamin C dan
antioksidan yang membantu meningkatkan kekebalan tubuh,
melawan infeksi, dan mencegah penyakit.
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Petai, dengan rasa dan aroma khasnya, menawarkan segudang
manfaat untuk kesehatan. Konsumsi petai secukupnya dan
kombinasikan dengan pola makan sehat untuk memaksimalkan
manfaatnya.

Bagikan artikel ini kepada teman dan keluarga kamu agar mereka
juga mengetahui manfaat petai untuk kesehatan! Stay healthy
fams! []



