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Prolite – Mengonsumsi buah-buahan setiap hari memang sangat
penting untuk menjaga daya tahan tubuh agar tetap vit dan
dapat membantu melawan penyakit.

Banyak  kandungan  vitamin,  mineral,  serat  dan  antioksidan
sangat bermanfaat dalam menjaga Kesehatan sekaligus membantu
melawan penyakit.

Belum lama ini dr. Tirta mengungkapkan 5 buah yang paling kaya
manfaat  untuk  kesehatan  tubuh  mengkutip  dalam  sebuah  IRL
Maraphton dikanal YouTube @ybrap, dikutip Rabu (16/4).

Tirta yang merupakan seorang dokter dan influencer kesehatan
mengidentifikasikan  lima  buah-buahan  yang  ia  anggap  paling
sakti dan kaya manfaat untuk kesehatan.
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Berikut ini ialah penjelasan mengenai buah-buahan
yang kaya manfaat menurut rekomendasi dr. Tirta:

Alpukat1.

Alodokter

Buah ini mengandung banyak lemak sehat, terutama asam lemak
tak jenuh yang bermanfaat bagi kesehatan jantung. Selain itu,
alpukat juga memiliki kandungan serat yang tinggi, sehingga
dapat mendukung sistem pencernaan dan memberikan rasa kenyang
lebih lama.

Pisang2.

astronauts

Pisang salah satu buah yang mengandung banyak kalium yang
memiliki peran penting dalam menjaga keseimbangan elektrolit
serta  mengontrol  tekanan  darah.  Selain  itu  pisang  dapat
memberikan  sumber  energi  instan,  sehingga  cocok  untuk
dijadikan  camilan  sebelum  berolahraga.

Apel3.

net alodokter

Apel adalah buah yang kaya vitamin yang bisa menjadi pilihan
praktis  untuk  menggantikan  sarapan.  Tak  hanya  dapat
mengeyangkan,  apel  juga  memiliki  manfaat  yang  luar  biasa,
seperti dapat membantu mencegah kanker dan menurunkan kadar
kolesterol.

Kelapa4.

Buah kelapa merupakan salah satu buah yang memiliki kandungan
air yang mirip dengan cairan tubuh serta buah ini menpunyai
banyak  manfaat  bagi  kesehatan.  Kelapa  dikenal  dapat



meningkatkan  daya  tahan  tubuh  serta  membantu  mencegah
terbentuknya  batu  ginjal.

Tomat5.

Meskipun  sering  dikira  sebagai  sayuran,  tomat  sebenarnya
merupakan buah yang kaya akan mineral, vitamin, dan serat.
Kandungan tersebut berperan penting dalam meningkatkan sistem
kekebalan tubuh.

Bagaimana sudahkah mencoba mengonsumsi salah satu buah-buahan
diatas. Semoga informasi ini bisa bermanfaat untuk membantu
menjaga kesehatan badan.

5 Buah Ajaib yang Bikin Gula
Darah  Tetap  Stabil  untuk
Penderita Diabetes!
Category: LifeStyle
17 April 2025
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Prolite – 5 Buah Ajaib yang Bikin Gula
Darah  Tetap  Stabil  untuk  Penderita
Diabetes!
Halo, Sobat Sehat! Pernah nggak sih merasa bingung mau ngemil
apa karena takut kadar gula darah naik? Buat para pejuang
diabetes, memilih makanan, terutama camilan, memang tantangan
tersendiri.

Tapi tenang, ada kabar baik buat kamu! Ada beberapa buah yang
nggak cuma enak, tapi juga bisa bantu mengontrol gula darah.
Penasaran, kan?

Yuk,  simak  ulasan  tentang  5  buah  terbaik  untuk  penderita
diabetes  ini.  Siapa  tahu  bisa  jadi  inspirasi  buat  menu
harianmu!

1. Jeruk: Si Segar Pengendali Gula



Darah

Siapa sih yang nggak kenal jeruk? Selain segar, buah ini juga
jadi  sahabat  baik  buat  kamu  yang  punya  diabetes.  Kenapa?
Karena  jeruk  punya  kandungan  gula  dan  kalori  yang  sangat
rendah. Jadi, nggak perlu khawatir kadar gula darahmu bakal
melonjak.

Nggak  cuma  itu,  jeruk  juga  kaya  akan  serat  yang  membantu
mengendalikan gula darah secara alami. Bonusnya, buah ini juga
bantu tubuh tetap terhidrasi dengan baik.

Kalau  tubuh  terhidrasi,  metabolisme  jadi  lebih  lancar  dan
risiko kenaikan gula darah bisa diminimalkan. Jadi, jangan
ragu buat masukkan jeruk ke dalam menu camilanmu, ya!

2.  Jambu  Biji:  Sahabat  Setia
Penderita Diabetes

Buah lokal yang satu ini ternyata punya banyak manfaat buat
kamu  yang  berjuang  melawan  diabetes.  Jambu  biji  dikenal
memiliki indeks glikemik yang rendah, jadi aman banget untuk
penderita diabetes.

Selain  itu,  jambu  biji  kaya  akan  vitamin  C  dan  serat.
Kombinasi ini nggak cuma bantu menjaga kadar gula darah tetap
stabil, tapi juga meningkatkan sensitivitas insulin.

Dengan rutin mengonsumsi jambu biji, kamu bisa membantu tubuh
mengontrol kadar gula darah dengan lebih baik. Plus, buah ini
gampang banget ditemuin di pasar, jadi nggak ada alasan buat
nggak coba, kan?



3. Apel: Si Merah Manis yang Aman

“An apple a day keeps the doctor away,” pasti kamu pernah
dengar kalimat ini, kan? Ternyata, apel bukan cuma bagus buat
kesehatan umum, tapi juga aman dan bermanfaat untuk penderita
diabetes.

Apel  mengandung  serat  yang  tinggi  dan  antioksidan  yang
membantu mengendalikan gula darah. Selain itu, serat dalam
apel juga bikin kamu kenyang lebih lama, jadi cocok banget
buat kamu yang lagi diet atau menjaga berat badan.

Pencernaan juga jadi lebih lancar, lho, kalau kamu rutin makan
apel. Nggak heran kalau buah ini jadi favorit banyak orang.

4. Kiwi: Buah Kecil dengan Manfaat
Besar

Kiwi mungkin ukurannya kecil, tapi manfaatnya buat penderita
diabetes nggak bisa diremehkan, lho. Buah ini kaya akan serat,
vitamin C, dan antioksidan yang membantu mengendalikan kadar
gula darah.

Selain  itu,  kiwi  juga  bantu  meningkatkan  kekebalan  tubuh.
Jadi,  nggak  cuma  kadar  gula  darah  yang  terkontrol,  tapi
tubuhmu juga lebih kebal terhadap berbagai penyakit.

Dengan  rasa  asam-manis  yang  unik,  kiwi  bisa  jadi  pilihan
camilan yang menyegarkan. Cobain, deh, kamu pasti ketagihan!

5.  Buah  Beri:  Stroberi  dan



Raspberry yang Menggoda

Kalau  kamu  suka  buah-buahan  kecil  yang  manis  dan  segar,
stroberi dan raspberry bisa jadi pilihan terbaik. Buah beri
terkenal punya kadar gula rendah dan indeks glikemik yang juga
rendah, sehingga aman banget buat penderita diabetes.

Kandungan vitamin, mineral, dan antioksidan dalam buah beri
nggak  cuma  bantu  menurunkan  kadar  gula  darah,  tapi  juga
memberikan  manfaat  kesehatan  lainnya.  Misalnya,  memperbaiki
kesehatan jantung dan melindungi tubuh dari radikal bebas.

Tambahkan buah beri ke yogurt, oatmeal, atau nikmati langsung
sebagai camilan sehat. Rasanya? Dijamin bikin semangat!

Pilihan Sehat untuk Hidup Lebih Baik!
Nah, Sobat Sehat, itulah 5 buah yang bisa jadi sahabat setia
kamu dalam mengontrol kadar gula darah. Selain enak, buah-
buahan  ini  juga  kaya  manfaat  buat  kesehatan  tubuh  secara
keseluruhan. Jadi, mulai sekarang, jangan ragu buat memasukkan
jeruk, jambu biji, apel, kiwi, dan buah beri ke dalam menu
harianmu, ya.

Ingat, menjaga kesehatan itu investasi jangka panjang yang
nggak boleh diabaikan. Dengan memilih camilan sehat seperti
buah-buahan ini, kamu nggak cuma mengontrol gula darah, tapi
juga mendukung tubuh agar tetap bugar dan berenergi.

Yuk, mulai gaya hidup sehat dari sekarang! Kalau kamu punya
tips atau pengalaman lain soal menjaga gula darah, share di
kolom komentar, ya. Stay healthy and happy! �



Buah  dan  Sayur  Penyelamat
Saat  Diare  :  Kembalikan
Energi  dan  Sehatkan
Pencernaan
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Prolite – Perut keroncongan, diare, dan badan lemas? Siapa
yang tidak kesal jika mengalami hal ini? Selain mengganggu
aktivitas, diare juga membuat kita jadi kurang berenergi. 

Tenang saja, ada cara alami untuk mengatasi masalah ini. Salah
satunya ialah dengan memilih mengonsumsi makanan yang tepat.

Yuk,  kita  simak  apa  saja  makanan  yang  bisa  membantu
mempercepat  proses  pemulihan  dan  mengembalikan  kesehatan
pencernaanmu ini.

Mengapa Buah & Sayur?

https://prolitenews.com/buah-dan-sayur-penyelamat-saat-diare/
https://prolitenews.com/buah-dan-sayur-penyelamat-saat-diare/
https://prolitenews.com/buah-dan-sayur-penyelamat-saat-diare/
https://prolitenews.com/buah-dan-sayur-penyelamat-saat-diare/


Beragam buah dan sayur – Freepik

Buah dan sayur mengandung banyak serat, vitamin, dan mineral
yang  sangat  dibutuhkan  tubuh  saat  sedang  berjuang  melawan
diare. 

Serat tertentu, seperti pektin, dapat membantu mengikat air di
dalam usus besar, sehingga feses menjadi lebih padat. 

Selain itu, kandungan kalium pada beberapa buah dan sayur juga
penting untuk mengganti elektrolit yang hilang akibat diare.

Rekomendasi  Buah  dan  Sayur  yang
baik untuk Diare

Buah

Ilustrasi buah-buahan – Freepik

Pisang:  Raja  buah  saat  diare!  Kandungan  pektin  dan
potasiumnya sangat efektif untuk mengencangkan feses dan
mengembalikan keseimbangan elektrolit.
Apel: Pilih apel merah yang matang dan kupas kulitnya.
Olah menjadi pure atau bubur agar lebih mudah dicerna.
Alpukat: Kaya akan kalium dan lemak sehat, alpukat dapat
membantu mengganti nutrisi yang hilang dan memberikan
energi tambahan.
Kelapa:  Air  kelapa  kaya  akan  elektrolit  dan  dapat
membantu rehidrasi tubuh. Daging kelapa juga mengandung
serat yang baik untuk pencernaan.
Semangka: Kandungan airnya yang tinggi sangat efektif
untuk mengatasi dehidrasi.



Sayur

Ilustraasi sayuran – Freeouk

Wortel: Kaya akan beta-karoten dan serat, wortel dapat
membantu  memperkuat  sistem  kekebalan  tubuh  dan
meningkatkan  pencernaan.
Kacang  hijau:  Mudah  dicerna  dan  mengandung  banyak
vitamin dan mineral.
Ubi: Kaya akan pati resisten yang baik untuk kesehatan
usus.
Bayam: Sumber zat besi dan vitamin K yang baik untuk
pembentukan sel darah merah.

Tips Penyajian

Masak dengan benar: Hindari makanan mentah atau setengah
matang.  Masak  sayuran  hingga  lunak  agar  lebih  mudah
dicerna.
Hindari makanan pedas, asam, dan berlemak: Makanan ini
dapat memperparah masalah pencernaan.
Perbanyak  minum  air  putih:  Selain  buah  dan  sayur,
perbanyak minum air putih untuk mencegah dehidrasi.

Sesuaikan dengan kondisi kesehatanmu. Jika diare berlangsung
lama atau disertai gejala lain seperti demam tinggi, segera
konsultasikan dengan dokter.

Dengan mengonsumsi buah dan sayur yang tepat, diare tidak
perlu menjadi hal yang menakutkan. Selamat mencoba dan semoga
lekas sembuh!



Suka Buah Pepaya? Yuk Kenali
Segudang  Manfaatnya  Bagi
Tubuh!
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Prolite – Siapa sih yang nggak kenal buah pepaya? Buah manis
dengan tekstur lembut ini memang jadi favorit banyak orang!
Rasanya tuh kayak gabungan antara melon sama mangga, apalagi
kalau udah matang—benar-benar bikin nagih. Nah, serunya lagi,
pepaya ini nggak cuma enak dimakan langsung, tapi juga bisa
diolah jadi banyak menu seru.
Mulai dari jus segar, tumisan pepaya muda, sampai topping
salad buah atau campuran dalam smoothie dan dessert, pepaya
selalu cocok di segala suasana. Penasaran sama semua kebaikan
dan kelezatan yang ditawarkan pepaya? Yuk, kita bahas lebih
dalam soal buah yang satu ini!
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Asal Usul Buah Pepaya

Potongan pepaya – shutterstock

Buah  Pepaya  (Carica  papaya  L.)  diperkirakan  berasal  dari
daerah selatan Meksiko dan bagian utara Amerika Selatan. Saat
ini, buah ini dibudidayakan di seluruh dunia tropis dan di
bagian terhangat di daerah subtropis. 

Selain  buah  pepaya  yang  berasal  dari  Meksiko  dan  Amerika
Selatan, ada juga pepaya California yang merupakan tanaman
pemuliaan asli Indonesia. Pepaya California merupakan hasil
persilangan pepaya dari benih California.

Nutrisi dan Manfaat yang Kaya dari
Pepaya

Buah pepaya – halodoc

Buah pepaya mengandung banyak nutrisi, di antaranya:

Vitamin A, B1, C, K, dan E
Folat
Potasium
Serat
Kalsium
Magnesium
Riboflavin

Selain kaya nutrisi, pepaya juga memiliki beragam khasiat bagi
kesehatan tubuh. Berikut adalah beberapa di antaranya:

Pencernaan Lancar: Enzim papain dalam pepaya membantu1.
memecah protein, sehingga makanan lebih mudah dicerna.
Berat Badan Ideal: Serat yang tinggi juga membuat perut2.



kenyang lebih lama, sehingga bisa membantu mengontrol
nafsu makan dan menurunkan berat badan.
Jantung  Sehat:  Potasium  dan  antioksidan  dalam  pepaya3.
membantu menurunkan tekanan darah dan kadar kolesterol
jahat, mengurangi risiko penyakit jantung.
Diabetes  Terkendali:  Pepaya  memiliki  indeks  glikemik4.
yang  rendah,  artinya  tidak  menyebabkan  lonjakan  gula
darah secara drastis. Serat pada pepaya juga membantu
mengontrol kadar gula darah.
Sistem  Imun  Kuat:  Vitamin  C  dalam  pepaya  adalah5.
antioksidan  kuat  yang  membantu  meningkatkan  sistem
kekebalan  tubuh,  melindungi  tubuh  dari  serangan
penyakit.
Kulit Sehat dan Awet Muda: Vitamin C dan antioksidan6.
lainnya  dalam  pepaya  membantu  melindungi  kulit  dari
kerusakan akibat radikal bebas, mengurangi kerutan, dan
membuat kulit tampak lebih cerah.
Peradangan  Berkurang:  Pepaya  memiliki  sifat  anti-7.
inflamasi yang dapat membantu meredakan peradangan pada
sendi dan mengurangi nyeri.
Mood  Booster:  Beberapa  penelitian  menunjukkan  bahwa8.
konsumsi  buah-buahan,  termasuk  pepaya,  dapat
meningkatkan  suasana  hati  dan  mengurangi  stres.

Olahan dari buah pepaya – freepik

Nah, sekarang udah tahu kan betapa banyaknya manfaat yang bisa
kita  dapat  dari  pepaya?  Nggak  cuma  enak,  tapi  juga  kaya
nutrisi yang bikin tubuh makin sehat. Mulai dari pencernaan
yang  lancar  sampai  kulit  yang  glowing,  semua  bisa  kamu
dapatkan cuma dari makan pepaya.

Jadi, nggak ada alasan lagi buat nggak nge-stock pepaya di
rumah!  Masukkan  aja  buah  ini  ke  dalam  menu  harianmu—mau
dimakan langsung, diolah jadi jus, atau dijadikan campuran
smoothie,  semuanya  pasti  lezat.  Yuk,  mulai  sekarang  rutin



konsumsi pepaya dan rasakan manfaat sehatnya!

Buah Sawo : Si Manis Tropis
dengan  12  Manfaat
Kesehatannya
Category: LifeStyle
17 April 2025

Prolite – Pernahkah kamu mencicipi kelezatan buah sawo? Buah
yang satu ini memang punya rasa manis yang khas dan tekstur
lembut yang bikin lidah dimanjakan.

Tapi, tahukah kamu bahwa sawo nggak hanya enak dimakan, tapi
juga kaya manfaat bagi kesehatan tubuh? Penasaran kan? Yuk,
kita bahas lebih dalam tentang keajaiban yang tersembunyi di
balik buah kecil nan lezat ini!

https://prolitenews.com/buah-sawo-si-manis-tropis-12-manfaat/
https://prolitenews.com/buah-sawo-si-manis-tropis-12-manfaat/
https://prolitenews.com/buah-sawo-si-manis-tropis-12-manfaat/


Asal Usul Buah Sawo

Buah sawo – Freepik

Siapa sangka, buah sawo yang sering kita nikmati ternyata
punya sejarah panjang yang dimulai dari benua Amerika!

Dulu banget, sawo udah jadi camilan favorit masyarakat asli di
Amerika Tengah dan Meksiko sejak ribuan tahun lalu.

Nggak cuma dimakan, mereka juga pakai bagian lain dari pohon
sawo buat bahan bangunan dan obat-obatan tradisional.

Sawo  nggak  cuma  betah  di  Amerika,  lho.  Buah  ini  ikut
“traveling”  berkat  penjelajah  Spanyol.  Ketika  mereka
menjelajahi Amerika dan nemuin buah ini, mereka langsung bawa
biji sawo pulang ke Spanyol.

Dari  situ,  sawo  mulai  menyebar  ke  koloni-koloni  Spanyol
lainnya, termasuk Filipina. Nah, dari Filipina, sawo akhirnya
mampir juga ke Asia Tenggara, termasuk Indonesia.

Di Indonesia, sawo udah jadi buah yang populer banget dan
dikenal dengan berbagai nama, seperti sawo manila, ciku, atau
sauh.

Iklim tropis di sini bikin sawo tumbuh subur dan beradaptasi
dengan baik. Nggak heran kalau kamu bisa nemuin sawo di mana-
mana, terutama di pulau Jawa.

Rasa  dan  Tekstur  Unik  dengan
Kandungan Nutrisi yang Lengkap

Buah sawo – Freepik

Salah  satu  ciri  khas  buah  sawo  adalah  rasanya  yang  manis



dengan sedikit sentuhan rasa seperti madu. 

Teksturnya  yang  lembut  dan  sedikit  berserat  membuat  sawo
menjadi buah yang sangat menyenangkan untuk dinikmati.

Selain teksturnya dan rasa yang lezat, sawo kaya akan berbagai
nutrisi penting bagi tubuh, di antaranya:

Serat
Vitamin C
Potasium
Magnesium
Karbohidrat
Kalsium dan Fosfor
Zat Besi
Antioksidan

Manfaat Sawo bagi Kesehatan

Dengan kandungan nutrisi yang lengkap, sawo memiliki berbagai
manfaat bagi kesehatan, antara lain:

Menjaga kesehatan pencernaan: Serat dalam sawo membantu1.
melancarkan pencernaan dan mencegah masalah pencernaan
seperti sembelit.
Meningkatkan  sistem  kekebalan  tubuh:  Vitamin  C  dalam2.
sawo  membantu  meningkatkan  sistem  kekebalan  tubuh,
sehingga tubuh lebih tahan terhadap penyakit.
Menjaga kesehatan jantung: Potasium dan magnesium dalam3.
sawo membantu menjaga kesehatan jantung dengan mengatur
tekanan darah dan mencegah penyakit jantung.
Menjaga kesehatan tulang: Kandungan kalsium, fosfor, dan4.
magnesium dalam sawo baik untuk kesehatan tulang dan
gigi.
Menyehatkan  kulit:  Antioksidan  dalam  sawo  membantu5.
melindungi kulit dari kerusakan akibat radikal bebas dan



menjaga kulit tetap sehat dan bercahaya.
Sumber energi alami: Karbohidrat dalam sawo memberikan6.
energi yang dibutuhkan tubuh untuk beraktivitas.
Mengatasi anemia: Kandungan zat besi dalam sawo membantu7.
meningkatkan  produksi  sel  darah  merah  dan  mengatasi
anemia.
Meningkatkan  kualitas  penglihatan:  Antioksidan  dalam8.
sawo  membantu  melindungi  mata  dari  kerusakan  akibat
radikal bebas dan menjaga kesehatan mata.
Mengobati batuk: Kandungan antioksidan dan sifat anti-9.
inflamasi pada sawo dapat membantu meredakan batuk.
Membantu  menurunkan  berat  badan:  Serat  dalam  sawo10.
membuat kita merasa kenyang lebih lama, sehingga dapat
membantu  mengurangi  nafsu  makan  dan  menurunkan  berat
badan.
Mencegah kanker: Antioksidan dalam sawo membantu melawan11.
radikal bebas yang dapat menyebabkan kerusakan sel dan
memicu pertumbuhan sel kanker.
Menstabilkan  tekanan  darah:  Kandungan  potasium  dalam12.
sawo membantu mengatur tekanan darah.

Buah sawo – Freepik

Sawo memang bukan sekadar buah biasa—di balik rasanya yang
manis dan teksturnya yang lembut, tersimpan banyak manfaat
kesehatan yang bisa kita nikmati.

Untuk  mendapatkan  semua  kebaikan  dari  sawo,  pastikan  kamu
mengonsumsinya dalam keadaan segar. Hindari sawo yang sudah
terlalu matang atau bahkan busuk, ya!

Dengan menikmati buah sawo secara rutin dan bijak, kamu nggak
hanya  memanjakan  lidah,  tapi  juga  turut  menjaga  kesehatan
tubuhmu secara keseluruhan.

Jadi, yuk, jangan ragu untuk menjadikan sawo sebagai salah
satu buah favoritmu dan rasakan kelezatan serta manfaatnya!



Tomat : Si Merah Merona Kaya
Manfaat!
Category: LifeStyle
17 April 2025

Prolite – Pernahkah Anda bertanya-tanya, tomat itu buah atau
sayur? Pertanyaan ini seringkali memicu perdebatan hangat di
kalangan pecinta kuliner. 

Secara  botani,  tomat  sebenarnya  adalah  buah-buahan,  namun
dalam dunia kuliner, si merah ini seringkali dikelompokkan
sebagai sayuran karena cara pengolahannya yang mirip dengan
sayuran.

Asal-usul Tomat 

– Freepik

Tomat berasal dari Amerika Selatan, tepatnya dari wilayah Peru
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dan Ekuador. Tanaman ini kemudian menyebar ke berbagai penjuru
dunia oleh penjelajah Spanyol. 

Awalnya, dianggap sebagai tanaman hias dan buah yang beracun.
Namun, seiring berjalannya waktu, orang-orang mulai menyadari
manfaat kesehatan darinya dan mulai mengonsumsi dalam berbagai
hidangan.

Rasa Segar, Serbaguna dan Kandungan
Nutrisi Di Dalamnya

– Freepik

Tomat  memiliki  rasa  yang  segar,  sedikit  asam,  dan  manis.
Teksturnya yang sedikit berair membuatnya sangat cocok untuk
dijadikan  bahan  segar  dalam  salad,  salsa,  atau  sandwich.
Selain itu, juga sering diolah menjadi saus, jus, atau bahkan
dijadikan acar.

Di  balik  rasa  yang  lezat,  si  sayur  merah  ini  menyimpan
segudang  nutrisi  yang  bermanfaat  bagi  kesehatan  tubuh.
Beberapa kandungan nutrisi penting di dalamnya antara lain:

Vitamin C: Vitamin C merupakan antioksidan kuat yang
berperan  penting  dalam  meningkatkan  sistem  kekebalan
tubuh,  menjaga  kesehatan  kulit,  dan  mempercepat
penyembuhan  luka.
Likopen: Zat warna merah yang memberikan warna khas ini
memiliki sifat antioksidan yang sangat tinggi. Likopen
dapat  membantu  melindungi  tubuh  dari  kerusakan  sel
akibat  radikal  bebas  dan  mengurangi  risiko  penyakit
jantung.
Flavonoid:  Senyawa  ini  memberikan  efek  anti-inflamasi
pada  tubuh,  sehingga  dapat  membantu  mengurangi
peradangan  dan  gejala  penyakit  kronis.
Kalium:  Mineral  penting  ini  berperan  dalam  mengatur



tekanan darah dan menjaga kesehatan jantung.
Karbohidrat: Si merah ini mengandung karbohidrat alami
yang memberikan energi bagi tubuh.

Manfaat untuk Kesehatan

Ilustrasi makan salad – freepik

Dengan  kandungan  nutrisi  yang  lengkap,  tomat  memberikan
berbagai manfaat bagi kesehatan, antara lain:

Mencegah  kanker:  Likopen  dalam  si  merah  ini  dapat1.
membantu  mencegah  pertumbuhan  sel  kanker,  terutama
kanker prostat.
Menjaga  kesehatan  jantung:  Kandungan  kalium  dan2.
antioksidan  membantu  menurunkan  tekanan  darah  dan
mengurangi risiko penyakit jantung.
Menyehatkan  kulit:  Vitamin  C  dan  antioksidan  lainnya3.
membantu menjaga kulit agar tetap sehat, cerah, dan awet
muda.
Meningkatkan  sistem  kekebalan  tubuh:  Vitamin  C  di4.
dalamnya membantu tubuh melawan infeksi dan penyakit.
Menjaga kesehatan mata: Vitamin A baik untuk kesehatan5.
mata dan dapat membantu mencegah penyakit mata seperti
katarak.

Tomat adalah buah yang sangat serbaguna dan kaya akan nutrisi.
Dengan segala manfaatnya, tomat layak untuk menjadi bagian
dari diet sehatmu sehari-hari. 

Jadi,  jangan  ragu  untuk  menambahkan  tomat  dalam  berbagai
hidanganmu ya! Semoga artikel ini bermanfaat!



5  Buah  Ajaib  Penyelamat
Perut: Atasi Sembelit dengan
Alami!
Category: LifeStyle
17 April 2025

Prolite  –  Siapa  sih  yang  nggak  pernah  mengalami  masalah
sembelit? Rasa perut kembung, ketidaknyamanan, dan kesulitan
buang air besar memang bisa bikin hari-hari kita jadi tidak
nyaman dan mengganggu aktivitas.

Tapi, jangan khawatir! Ada solusi alami yang aman dan efektif
untuk mengatasi masalah ini, yaitu dengan mengonsumsi buah-
buahan.

Dengan  memilih  buah-buahan  yang  tepat,  kamu  bisa  membantu
melancarkan pencernaan dan merasa lebih nyaman. Yuk, simak
buah-buahan apa saja yang bisa jadi penyelamat dari sembelit!

5 Buah Ajaib Penyelamat Perut dan
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Atasi Sembelit

Ilustrasi  anak  laki-laki  yang  memegang  perut  di  toilet  –
Freepik

Sembelit terjadi ketika frekuensi buang air besar berkurang
atau tinja menjadi keras dan sulit dikeluarkan. 

Kondisi  ini  bisa  disebabkan  oleh  berbagai  faktor,  seperti
kurangnya  asupan  serat,  kurang  minum  air  putih,  kurang
aktivitas  fisik,  stres,  atau  efek  samping  obat-obatan
tertentu.

Untungnya, ada beberapa jenis buah-buahan yang kaya akan serat
dan nutrisi penting lainnya yang dapat membantu melancarkan
pencernaan dan mengatasi sembelit. Berikut adalah beberapa di
antaranya:

1. Apel

Buah Apel – Freepik

Apel mengandung serat pektin yang sangat baik untuk kesehatan
pencernaan. Serat ini membantu menyerap air di dalam usus
sehingga  tinja  menjadi  lebih  lunak  dan  mudah  dikeluarkan.
Selain itu, apel juga mengandung probiotik alami yang dapat
menyeimbangkan bakteri baik di dalam usus.

2. Pepaya

Buah pepaya – halodoc

Buah tropis yang satu ini mengandung enzim papain yang sangat



efektif dalam mencerna protein. Selain itu, pepaya juga kaya
akan serat yang dapat membantu melancarkan pencernaan.

3. Pisang 

Buah pisang – ist

Pisang  mengandung  kalium  yang  dapat  membantu  mengatur
keseimbangan elektrolit dalam tubuh dan merangsang kontraksi
otot  usus.  Buah  ini  juga  mengandung  serat  yang  baik  bagi
pencernaan.

4. Alpukat

Buah Alpukat – Freepik

Alpukat kaya akan lemak sehat yang dapat membantu pelumasan
usus. Buah alpukat juga mengandung serat yang dapat membantu
melancarkan pencernaan.

5. Buah Jeruk

Buah Jeruk – Freepik

Buah jeruk mengandung banyak vitamin C dan serat yang dapat
membantu meningkatkan sistem kekebalan tubuh dan melancarkan
pencernaan.

Sembelit memang bisa bikin kita nggak nyaman, tapi tenang aja,
nggak perlu khawatir!

Dengan  mengonsumsi  buah-buahan  yang  kaya  akan  serat  dan
nutrisi penting lainnya, serta menerapkan gaya hidup sehat,
kamu bisa mengatasi masalah sembelit secara alami dan efektif.



Selamat mencoba berbagai buah-buahan penyelamat sembelit dan
semoga membantu membuat perut kamu merasa lebih nyaman! �

Yuk, Boost Energi Kamu dengan
10 Buah dan Sayuran Penambah
Darah Ini!
Category: LifeStyle
17 April 2025

Prolite – Pernah merasa lemas atau kurang berenergi karena
tekanan darah rendah? Rasanya memang nggak enak, ya! Kondisi
ini  bisa  bikin  kita  jadi  mudah  lelah,  pusing,  dan  nggak
bersemangat menjalani aktivitas sehari-hari.

Tapi,  tenang  dulu!  Kamu  nggak  perlu  khawatir  berlebihan.
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Dengan menerapkan pola hidup sehat dan memilih makanan yang
tepat,  kamu  bisa  banget  meningkatkan  energi  dan  menjaga
tekanan darah tetap stabil.

Penasaran makanan apa saja yang bisa membantu? Yuk, simak
rekomendasi makanan kaya nutrisi yang baik untuk penderita
darah rendah berikut ini!

Kembali Berenergi! Ini 10 Buah dan
Sayuran yang Ampuh Tambah Darah

Buah dan sayur – Freepik

Apel: Lebih dari sekadar buah untuk kesehatan jantung,1.
apel  juga  mengandung  zat  besi  yang  penting  untuk
produksi  sel  darah  merah.
Delima:  Buah  eksotis  ini  kaya  akan  antioksidan  dan2.
vitamin C yang membantu meningkatkan sirkulasi darah.
Buah Sitrus: Yaitu Jeruk, Lemon, Grapefruit mengandung3.
Vitamin  C  membantu  penyerapan  zat  besi  dari  makanan
lain, sehingga sangat baik untuk penderita anemia.
Stroberi: Selain rasanya yang manis dan asam, stroberi4.
juga mengandung vitamin C dan folat yang penting untuk
pembentukan sel darah merah.
Anggur:  Kandungan  potasium  dalam  anggur  membantu5.
mengatur tekanan darah dan menjaga jantung tetap sehat.
Semangka:  Kaya  akan  air  dan  elektrolit,  semangka6.
membantu mencegah dehidrasi yang sering menjadi penyebab
tekanan darah rendah.
Alpukat: Lemak sehat dalam alpukat membantu penyerapan7.
vitamin dan mineral penting untuk tubuh.
Buah Naga: Kaya akan vitamin C dan zat besi, buah naga8.
membantu meningkatkan produksi sel darah merah.
Bayam: Salah satu sumber zat besi terbaik, bayam juga9.
mengandung vitamin K yang penting untuk pembekuan darah.



Brokoli: Kaya akan vitamin C dan folat, brokoli membantu10.
meningkatkan  sistem  kekebalan  tubuh  dan  produksi  sel
darah merah.
Asparagus:  Selain  rendah  kalori,  asparagus  juga11.
mengandung vitamin K yang baik untuk kesehatan darah.

Beragam buah dan sayur – Freepik

Dengan mengonsumsi makanan yang kaya nutrisi dan bergizi, kita
nggak  hanya  bisa  meningkatkan  energi,  tapi  juga  menjaga
tekanan darah tetap stabil dan pastinya menjalani hidup yang
lebih sehat dan bugar setiap harinya.

Ingat, makanan sehat itu investasi jangka panjang buat tubuh
kita! Jadi, yuk mulai perhatikan asupan makanan kita dari
sekarang.

Semoga artikel ini bermanfaat dan bisa jadi panduan buat kamu
yang ingin hidup lebih sehat!

Darah  Tinggi?  Yuk,  Jaga
Kesehatan  dengan  13  Makanan
Aman dan Sehat Ini!
Category: LifeStyle
17 April 2025
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Prolite – Darah tinggi atau hipertensi memang menjadi momok
menakutkan bagi banyak orang. 

Tekanan darah yang tinggi dapat meningkatkan risiko berbagai
penyakit serius. Namun, jangan khawatir! 

Dengan  mengatur  pola  makan  yang  tepat,   dapat  membantu
mengontrol tekanan darah dan meningkatkan kualitas hidup.

Salah satu cara efektif untuk mengelola darah tinggi adalah
dengan memilih makanan yang tepat. Banyak jenis makanan yang
dapat membantu menurunkan tekanan darah tinggi secara alami. 

Buah dan sayur – Freepik

Buah-buahan dan sayuran, misalnya, kaya akan nutrisi penting
yang dibutuhkan tubuh untuk menjaga kesehatan.

Buah dan sayuran umumnya rendah natrium, tinggi kalium, dan
kaya akan serat. Kandungan ini sangat penting untuk menjaga



tekanan darah tetap stabil. 

Selain itu, buah dan sayuran juga mengandung berbagai vitamin,
mineral,  dan  antioksidan  yang  dapat  membantu  melindungi
jantung dan pembuluh darah.

13  Makanan  Sehat  yang  Aman  untuk
Penderita Darah Tinggi

Beragam buah dan sayur – Freepik

Pisang:  Kaya  akan  kalium,  mineral  yang  membantu1.
menyeimbangkan  kadar  natrium  dalam  tubuh  dan  menjaga
tekanan darah tetap stabil.
Buah  bit:  Mengandung  nitrat  yang  dapat  membantu2.
melebarkan pembuluh darah dan menurunkan tekanan darah.
Kiwi: Kaya akan vitamin C dan antioksidan yang baik3.
untuk kesehatan jantung.
Beri-berian: Seperti stroberi, blueberry, dan raspberry,4.
kaya  akan  antioksidan  yang  membantu  mengurangi
peradangan  dan  melindungi  jantung.
Sitrun: Mengandung vitamin C dan flavonoid yang dapat5.
membantu menurunkan tekanan darah.
Alpukat: Kaya akan lemak sehat yang baik untuk jantung6.
dan kalium yang membantu mengatur tekanan darah.
Wortel:  Kaya  akan  beta-karoten  yang  dapat  membantu7.
menurunkan tekanan darah dan mengurangi risiko penyakit
jantung.
Brokoli:  Mengandung  vitamin  K  yang  penting  untuk8.
kesehatan  jantung  dan  kalium  yang  membantu  mengatur
tekanan darah.
Sayuran hijau: Seperti bayam dan kangkung, kaya akan9.
vitamin  K,  folat,  dan  magnesium  yang  baik  untuk
kesehatan  jantung.
Kentang: Jika dikonsumsi tanpa kulit dan tanpa tambahan10.



garam, kentang merupakan sumber kalium yang baik.
Labu: Kaya akan beta-karoten dan vitamin C yang baik11.
untuk kesehatan jantung.
Ubi manis: Mengandung serat, kalium, dan beta-karoten12.
yang bermanfaat untuk menurunkan tekanan darah.
Bayam  dan  Swiss  chard:  Kaya  akan  nitrat  yang  dapat13.
membantu  melebarkan  pembuluh  darah  dan  menurunkan
tekanan darah.

Ilustrasi makan makanan sehat – Freepik

Dengan mengkonsumsi buah dan sayuran secara teratur, kita bisa
membantu  mengontrol  tekanan  darah  dan  mengurangi  risiko
komplikasi akibat hipertensi.

Namun, penting untuk diingat bahwa perubahan pola makan harus
disertai dengan gaya hidup sehat lainnya, seperti olahraga
teratur dan manajemen stres. Semoga artikel ini membantu!

Rekomendasi  8  Buah  Ajaib
untuk  MPASI  Si  Kecil  agar
Sehat!
Category: LifeStyle
17 April 2025
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Prolite – Memasuki tahap MPASI adalah momen yang bikin gemas
sekaligus bikin para Bunda sedikit was-was. Ya, nggak sih,
Bun?

Mulai muncul banyak pertanyaan, “Makanan apa yang aman dan
bergizi untuk si kecil?” atau “Apa buah yang cocok buat si
kecil?”

Rasa khawatir soal nutrisi dan keamanan makanan pasti sering
menghantui, apalagi kalau ini pengalaman pertama Bunda.

– Freepik

Tapi tenang, Bun! Dengan memilih buah-buahan yang tepat, Bunda
bisa banget memberikan asupan gizi terbaik untuk si kecil.

Buah-buahan  itu  kaya  akan  vitamin,  mineral,  serat,  dan
antioksidan  yang  penting  banget  untuk  pertumbuhan  dan
perkembangan otak bayi. Jadi, yuk kita bahas buah apa saja
yang aman dan super bergizi buat si kecil!



Rekomendasi 8 Buah untuk MPASI Si
Kecil

– Freepik

Berikut adalah 8 rekomendasi buah untuk MPASI si kecil yang
nggak hanya enak tapi juga penuh nutrisi:

Alpukat1.
Alpukat  punya  tekstur  lembut  dan  creamy  yang  sangat
cocok untuk bayi yang baru mulai MPASI. Buah ini kaya
akan lemak sehat yang baik untuk perkembangan otak si
kecil, serta mengandung vitamin K yang penting untuk
pembekuan darah.
Apel2.
Selain rasanya yang manis, apel mengandung banyak serat
yang baik untuk pencernaan si kecil. Buah ini juga kaya
akan vitamin C yang bisa meningkatkan imunitas dan zat
besi yang penting untuk pembentukan sel darah merah.
Pisang3.
Pisang adalah buah yang mudah dicerna dan mengandung
kalium yang baik untuk kesehatan jantung. Selain itu,
buah  ini  kaya  akan  vitamin  B6  yang  penting  untuk
perkembangan  otak  dan  sistem  saraf.
Pepaya4.
Enzim papain dalam pepaya membantu pencernaan protein,
sehingga pencernaan si kecil lebih lancar. Pepaya juga
kaya akan vitamin A yang baik untuk kesehatan mata dan
vitamin C yang membantu meningkatkan imunitas.
Buah Naga5.
Buah  naga  punya  tekstur  lembut  dan  sedikit  berair,
sehingga mudah dihaluskan untuk MPASI. Buah ini kaya
akan serat yang baik untuk pencernaan dan vitamin C yang
bisa meningkatkan imunitas.
Mangga6.



Rasa manis dari mangga biasanya disukai bayi. Mangga
juga mengandung banyak vitamin A serta kaya akan beta-
karoten yang berfungsi sebagai antioksidan.
Pir7.
Tekstur pir yang lembut dan rasa manisnya yang tidak
terlalu kuat membuat buah ini cocok untuk si kecil. Pir
juga kaya akan serat yang baik untuk pencernaan.
Kiwi8.
Meski kiwi memiliki rasa yang sedikit asam, buah ini
kaya akan vitamin C. Selain itu, kiwi juga mengandung
vitamin K yang penting untuk pembekuan darah dan vitamin
E yang berfungsi sebagai antioksidan.

– Freepik

Dengan memberikan buah-buahan yang tepat dan bervariasi, Bunda
sudah melakukan langkah besar dalam memberikan nutrisi terbaik
untuk tumbuh kembang si kecil.

Setiap gigitan penuh warna dari buah-buahan ini bukan hanya
lezat,  tapi  juga  kaya  akan  manfaat  untuk  si  kecil.  Jadi,
jangan ragu untuk terus bereksperimen dengan berbagai jenis
buah dalam menu MPASI ya, Bun!

Selamat mencoba, dan semoga si kecil semakin sehat dan ceria
setiap harinya!


