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Prolite  –  Hey,  kamu  yang  lagi  mencari  cara  buat  menjaga
pencernaan tetap sehat tanpa ribet dan tanpa efek samping, yuk
merapat! Siapa bilang menjaga pencernaan sehat itu susah?

Ternyata ada cara enak dan mudah yang bisa kamu coba sekarang
juga—yaitu dengan makan buah-buahan ajaib yang punya segudang
manfaat untuk pencernaanmu.

Di artikel ini, kita bakal bahas 5 buah ajaib yang bisa bantu
kamu menjaga pencernaan tetap sehat. Buah-buah ini nggak cuma
enak, tapi juga kaya nutrisi dan pastinya aman tanpa efek
samping.
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Jadi, siap buat nge-list buah-buahan yang bisa bikin perutmu
happy? Let’s go to the list! ���

6 Buah Pilihan untuk Atasi Gangguan
Pencernaan

1. Pisang

Buah pisang – ist

Pisang adalah buah super yang mengandung banyak serat dan
vitamin. Selain membantu melancarkan pencernaan, pisang juga
bisa membantu mengatasi masalah sembelit.

Kandungan  pektin  dalam  pisang  membantu  mengatur  sistem
pencernaan dan mendorong pertumbuhan bakteri baik di usus.
Cukup makan satu pisang setiap hari, dan rasakan manfaatnya!

2. Pepaya

Buah pepaya – halodoc

Pepaya mengandung enzim papain yang sangat baik. Enzim ini
membantu  memecah  protein  dan  memudahkan  tubuh  mencerna
makanan.

Selain itu, pepaya juga kaya akan serat dan vitamin C, yang
membantu menjaga sistem pencernaan tetap sehat dan bebas dari
masalah. Nikmati pepaya segar sebagai camilan atau tambahkan
ke dalam smoothie favoritmu.

3. Apel

Buah apel – freepik



Apel kaya akan serat larut yang disebut pektin, yang membantu
meningkatkan volume tinja dan melancarkan buang air besar.
Selain itu, apel juga mengandung antioksidan yang baik untuk
kesehatan usus.

Makan apel dengan kulitnya untuk mendapatkan manfaat serat
yang maksimal. Coba tambahkan irisan apel ke dalam salad atau
makan langsung sebagai camilan sehat.

4. Kiwi

Buah kiwi – halodoc

Buah kecil yang satu ini memiliki kandungan serat yang tinggi
serta enzim actinidin yang membantu proses mencerna protein.
Kiwi juga dikenal dapat membantu memperlancar pergerakan usus
dan mencegah sembelit.

Tambahkan  kiwi  ke  dalam  yogurt,  salad  buah,  atau  makan
langsung untuk mendapatkan manfaat pencernaan yang optimal.

5. Nanas

Ilustrasi buah nanas yang dipotong – Freepik

Nanas mengandung enzim bromelain yang dapat membantu mencerna
protein dan mengurangi kembung. Enzim ini juga memiliki sifat
anti-inflamasi  yang  dapat  membantu  meredakan  peradangan  di
usus.

Makan  nanas  segar  atau  tambahkan  ke  dalam  smoothie  untuk
mendapatkan manfaat yang menyegarkan sekaligus menyehatkan.

Jadi, nggak perlu repot-repot lagi untuk menjaga perutmu tetap
sehat. Cukup tambahkan buah-buahan ajaib ini ke dalam menu
harianmu dan nikmati manfaatnya.



Selain mudah didapat, buah-buahan ini juga lezat dan pastinya
bikin perutmu happy. Selamat mencoba dan semoga pencernaanmu
selalu sehat! ���

10 Khasiat Buah Markisa : Si
Kecil Berjuta Manfaat Menarik
Category: LifeStyle
31 Juli 2024

Prolite – Indonesia adalah surga tropis yang kaya akan aneka
buah-buahan, tak terkecuali buah markisa. Buah mungil dengan
kulit berkerut ini menyimpan segudang kejutan di balik rasanya
yang unik—perpaduan asam dan manis yang menyegarkan.

Tahukah  kamu?  Di  balik  ukurannya  yang  mungil,  markisa
menyimpan kekayaan nutrisi yang luar biasa. Buah ini kaya akan
serat, vitamin A, vitamin C, dan antioksidan yang baik untuk
tubuh.

Jadi, tidak hanya memanjakan lidah, buah ini juga memberikan
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banyak manfaat kesehatan yang bisa kamu nikmati setiap hari.
Mari kita telusuri lebih dalam mengenai manfaat luar biasa
dari buah yang satu ini!

Kandungan  Nutrisi  yang  Super
Bermanfaat!

Buah Markisa – Freepik

Buah ini merupakan sumber vitamin C yang sangat baik, yang
berperan penting dalam meningkatkan sistem kekebalan tubuh.

Selain itu, markisa juga kaya akan vitamin A, yang baik untuk
kesehatan mata, serta kalium yang membantu mengatur tekanan
darah. Kandungan serat yang tinggi pada markisa juga sangat
baik untuk pencernaan.

Tak  hanya  itu,  markisa  juga  mengandung  berbagai  mineral
penting seperti kalsium, zat besi, dan magnesium. Mineral-
mineral ini berperan penting dalam menjaga kesehatan tulang,
mencegah anemia, dan mendukung fungsi otot.

Manfaat Kesehatan dari Buah Markisa
: Nutrisi Hebat untuk Tubuhmu!

Buah Markisa – Freepik

Dengan kandungan nutrisi yang lengkap, tak heran jika buah
markisa memiliki banyak manfaat bagi kesehatan. Berikut adalah
beberapa manfaat yang bisa kamu dapatkan dari buah mungil ini:

Meningkatkan Sistem Kekebalan Tubuh1.
Kandungan vitamin C dan antioksidan yang tinggi pada
markisa membantu tubuh melawan infeksi dan menjaga daya



tahan tubuh. Jadi, kamu bisa lebih tahan terhadap flu
dan penyakit lainnya.
Menjaga Kesehatan Mata2.
Vitamin  A  dalam  markisa  sangat  baik  untuk  kesehatan
mata, membantu mencegah berbagai masalah mata seperti
rabun senja. Konsumsi markisa secara rutin bisa membuat
penglihatanmu tetap tajam.
Menjaga Kesehatan Jantung3.
Kalium dalam markisa membantu mengatur tekanan darah dan
mengurangi risiko penyakit jantung. Ini penting untuk
menjaga jantungmu tetap sehat dan berfungsi dengan baik.
Membantu Pencernaan4.
Serat pada markisa membantu melancarkan pencernaan dan
mencegah sembelit. Ini membuat perutmu terasa nyaman dan
pencernaanmu lebih lancar.
Menjaga Kesehatan Kulit5.
Antioksidan  Vitamin  A,  C,  dan  B  dalam  markisa
berkontribusi pada kulit yang sehat dan awet muda dengan
meningkatkan  produksi  kolagen  dan  hidrasi.  Markisa
membantu melindungi kulit dari kerusakan akibat radikal
bebas dan memperlambat proses penuaan.
Menjaga Kesehatan Tulang6.
Kalsium  dan  magnesium  dalam  markisa  penting  untuk
menjaga  kesehatan  tulang  dan  mencegah  osteoporosis.
Konsumsi  markisa  dapat  membantu  menjaga  tulang  tetap
kuat dan sehat.
Mengatur Gula Darah7.
Indeks  glikemik  dan  kandungan  seratnya  yang  rendah
membantu  menstabilkan  kadar  gula  darah.  Ini  sangat
bermanfaat bagi mereka yang harus mengontrol kadar gula
darahnya.
Pencegahan Kanker8.
Antioksidan  dalam  markisa  membantu  melindungi  dari
kerusakan  sel  dan  mengurangi  risiko  kanker.  Dengan
mengonsumsi markisa, kamu bisa membantu tubuhmu melawan
radikal bebas yang berpotensi menyebabkan kanker.
Mengurangi Stres9.



Magnesium dalam markisa dapat membantu mengurangi stres
dan kecemasan. Jadi, saat merasa tegang, mungkin kamu
bisa mencoba makan markisa untuk menenangkan diri.
Kesehatan Pernapasan10.
Sifat  anti-inflamasi  yang  dimiliki  markisa  dapat
meringankan gejala batuk, pilek, dan asma. Ini membuat
markisa  sangat  bermanfaat  untuk  menjaga  kesehatan
pernapasanmu.

Buah Markisa – Freepik

Dengan segudang manfaat yang ditawarkan, buah markisa benar-
benar  bisa  menjadi  pilihan  tepat  untuk  menjaga  kesehatan
tubuh.

Buah ini fleksibel banget—bisa dimakan langsung, diolah jadi
jus, atau dijadikan bahan tambahan dalam berbagai hidangan
seperti salad buah, smoothie, bahkan dicampur dengan susu atau
yogurt.

Markisa, buah kecil nan kaya manfaat, layak banget untuk jadi
bagian dari diet sehatmu. Selain rasanya yang menyegarkan dan
bikin ketagihan, markisa juga memberikan banyak manfaat bagi
kesehatan tubuh secara keseluruhan.

Jadi, mulai sekarang jangan ragu untuk memasukkan markisa ke
dalam daftar buah-buahan favoritmu. Buat tubuhmu lebih sehat
dan segar dengan keajaiban buah markisa!

Semoga informasi ini bermanfaat dan selamat menikmati manfaat
sehat dari buah markisa! ��



7 Buah-Buahan Untuk Penderita
Maag,  Dijamin  Aman  dan
Menyegarkan!
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Prolite – Bagi para penderita maag, memilih makanan yang tepat
menjadi hal yang krusial. Rasa perih, mual, dan kembung akibat
asam lambung yang naik bisa sangat mengganggu. 

Namun,  jangan  khawatir,  alam  menyediakan  solusi  segar  dan
lezat dalam bentuk buah-buahan.

7 Buah-Buahan Untuk Penderita Maag

Penderita maag – Freepik

Berikut ini buah-buahan yang aman dikonsumsi penderita maag:

Pisang1.
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Si kuning ini terkenal dengan kandungan kaliumnya yang tinggi,
membantu  menetralkan  asam  lambung  dan  melapisi  dinding
lambung. Teksturnya yang lembut pun mudah dicerna.

Pepaya2.

Kaya enzim papain, pepaya membantu melancarkan pencernaan dan
meredakan rasa mual. Pilihlah pepaya matang yang manis untuk
rasa terbaik.

Semangka3.

Kandungan airnya yang tinggi membantu menghidrasi tubuh dan
meredakan  panas  di  lambung.  Semangka  juga  rendah  asam,
menjadikannya pilihan aman bagi penderita maag.

Melon4.

Mirip  dengan  semangka,  melon  kaya  air  dan  rendah  asam,
menjadikannya camilan menyegarkan yang aman untuk maag.

Apel5.

Apel mengandung pektin, serat larut yang membantu melancarkan
pencernaan dan meredakan diare. Pilihlah apel yang dimasak
atau dipanggang untuk tekstur yang lebih lembut.

Alpukat6.

Kaya serat dan lemak sehat, alpukat membantu mengenyangkan dan
melancarkan  pencernaan.  Teksturnya  yang  lembut  pun  mudah
dicerna.

Kelapa7.

Air kelapa muda dikenal sebagai elektrolit alami yang membantu
rehidrasi tubuh dan meredakan dehidrasi akibat diare.

Tips Menyantap Buah untuk Penderita



Maag

Ilustrasi sajian potongan buah segar – Freepik

Konsumsi dalam jumlah sedang: Hindari makan berlebihan,
meskipun buah-buahan ini aman.
Pilihlah buah yang matang: Buah matang umumnya lebih
mudah  dicerna  dan  tidak  menyebabkan  rasa  perih  di
lambung.
Potong  buah  menjadi  kecil-kecil:  Hal  ini  membantu
mempermudah proses pencernaan.
Hindari  konsumsi  buah  saat  perut  kosong:  Konsumsilah
buah  setelah  makan  agar  tidak  memicu  rasa  perih  di
lambung.
Perhatikan reaksi tubuh: Jika setelah mengonsumsi buah
tertentu muncul gejala maag, hindari buah tersebut.

Dengan memilih buah-buahan yang tepat dan mengikuti tips di
atas,  penderita  maag  tetap  bisa  menikmati  kesegaran  dan
manfaat buah tanpa rasa khawatir. Selamat mencoba!

5  Khasiat  Buah  Nangka  yang
Mungkin Belum Anda Ketahui
Category: LifeStyle
31 Juli 2024
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Prolite – Buah nangka, dengan kelezatan rasanya yang manis dan
aromanya yang menggugah, bukan hanya menggoda lidah kita. 

Ternyata,  buah  yang  sering  diolah  menjadi  berbagai  macam
hidangan lezat ini juga memiliki sejumlah manfaat yang baik
bagi kesehatan tubuh. 

Berikut adalah beberapa manfaat buah nangka yang perlu atau
mungkin yang belum kamu ketahui!

5  Manfaat  Buah  Nangka  untuk
Kesehatan

nangka – halodoc

Mencegah dan Melawan Kanker1.

Nangka  mengandung  zat  isoflavon,  fitonutrien,  lignin,  dan
saponin yang dapat membantu tubuh untuk mencegah kanker. Zat-
zat tersebut bekerja dengan menangkal masuknya radikal bebas



ke  dalam  tubuh,  yang  merupakan  pemicu  potensial  dari
pertumbuhan  sel  kanker.

Meningkatkan Imunitas Tubuh2.

Kandungan vitamin C dalam nangka berperan sebagai antibakteri,
yang dapat memperkuat sistem imun tubuh serta meningkatkan
fungsinya. Dengan imunitas yang terjaga, tubuh lebih mampu
melawan serangan penyakit dan infeksi.

Mencegah Kerusakan Sel DNA3.

Selain mencegah perkembangan sel kanker, konsumsi rutin nangka
juga dapat membantu melindungi sel-sel DNA dalam tubuh. Hal
ini disebabkan oleh kandungan antioksidan dalam buah nangka
yang  efektif  melawan  kerusakan  sel-sel  DNA  akibat  radikal
bebas.

nangka – Freepik

Menjaga Pencernaan Tetap Sehat4.

Nangka memiliki kandungan getah yang dapat membersihkan usus
dengan  baik,  serta  kandungan  serat  yang  tinggi  untuk
menghilangkan racun dalam sistem pencernaan. Oleh karena itu,
mengonsumsi  buah  nangka  dapat  membantu  menjaga  kesehatan
pencernaan dan cocok untuk orang yang sedang menjalani diet
sehat.

Menjaga Kesehatan Kulit5.

Kandungan  antioksidan  dalam  nangka  dapat  memperlambat
aktivitas radikal bebas dalam tubuh, yang menjadi penyebab
penuaan dini. Konsumsi buah nangka juga bermanfaat bagi mereka
yang sering terpapar sinar UV, polusi, dan asap kendaraan,
karena dapat membantu menjaga kesehatan kulit.

nangka – Freepik



Namun, segala hal yang berlebihan tidak baik. Oleh karena itu,
pastikan untuk mengonsumsi buah dalam takaran yang tepat. 

Selain itu, bagi yang memiliki diabetes, sebaiknya membatasi
konsumsi nangka karena kandungan gula yang tinggi. 

Jika  sedang mengonsumsi obat-obatan tertentu, konsultasikan
terlebih dahulu dengan dokter sebelum mengonsumsi nangka untuk
menghindari interaksi obat yang mungkin terjadi.

Dengan menjaga pola makan sehat yang seimbang dan gaya hidup
yang aktif, serta mengkonsumsi buah nangka secara teratur,
Kita dapat memperoleh manfaat kesehatan yang optimal untuk
tubuh.

Buah  Durian:  Si  Raja  Buah
Dengan  9  Manfaat  Kesehatan
Luar Biasa
Category: LifeStyle
31 Juli 2024
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Prolite – Siapa yang bisa menolak pesona buah durian? Buah
yang dijuluki sebagai “Raja Buah” di Asia Tenggara, menggoda
dengan rasa manisnya yang lezat dan aroma khas yang begitu
kuat.

Meskipun  beberapa  orang  mungkin  sedikit  terkejut  dengan
kekuatan aromanya, banyak yang justru menikmati sensasi unik
yang ditawarkan durian.

Tapi tunggu dulu, buah ini tidak hanya lezat lho guys! Durian
juga  mengandung  banyak  nutrisi  penting  yang  bagus  untuk
kesehatan tubuh kita. Jadi, mari kita telusuri lebih dalam
tentang keajaiban buah durian ini!

Kandungan Nutrisi dalam Buah Durian

Ilustrasi potongan durian – halodoc

Durian  mengandung  berbagai  nutrisi  penting  yang  mendukung
kesehatan  tubuh.  Buah  ini  mengandung  karbohidrat,  serat,
lemak, protein, serta vitamin dan mineral seperti vitamin C,
vitamin B, potasium, dan zat besi.



Kandungan serat dalam durian membantu pencernaan dan menjaga
kesehatan  jantung,  sedangkan  vitamin  C  berperan  dalam
meningkatkan  sistem  kekebalan  tubuh.

Manfaat Buah Durian Bagi Kesehatan

Ilustrasi buah durian – klikdokter

Baik bagi Kesehatan Pencernaan1.

Kandungan serat dalam durian membantu memperlancar pencernaan
dan mencegah sembelit.

Mencegah Penyakit Jantung2.

Kandungan potasium dalam durian membantu menjaga tekanan darah
normal, sehingga membantu menjaga kesehatan jantung.

Mencegah Diabetes3.

Meskipun durian mengandung gula alami, namun konsumsi dalam
jumlah yang wajar dapat membantu mengatur kadar gula darah.

Mengatur Tekanan Darah4.

Kandungan  potasium  dan  serat  dalam  durian  dapat  membantu
mengatur tekanan darah, mengurangi risiko hipertensi.

Mencegah Penuaan Dini5.

Antioksidan  yang  terkandung  dalam  durian  membantu  melawan
radikal bebas, menjaga kulit tetap sehat dan awet muda.



Mencegah Kanker6.

Durian  mengandung  senyawa  antioksidan  yang  dapat  melawan
pertumbuhan sel kanker dan mengurangi risiko kanker.

Menjaga Kesehatan Tulang dan Gigi7.

Kandungan  mineral  seperti  kalsium  dan  fosfor  dalam  durian
membantu menjaga kekuatan tulang dan gigi.

Mencegah Anemia8.

Kandungan zat besi dalam durian membantu meningkatkan produksi
sel darah merah, mencegah anemia.

Mengatasi Insomnia9.

Durian  mengandung  triptofan,  sebuah  asam  amino  yang  dapat
merangsang  produksi  serotonin  dan  melatonin,  hormon  yang
membantu mengatur siklus tidur.

– Freepik

Dengan segudang manfaatnya, buah durian bukan hanya sekedar
buah yang enak, tetapi juga dapat memberikan dampak positif
bagi kesehatan tubuh kamu.

Namun,  ingatlah  untuk  mengonsumsinya  dengan  porsi  yang
seimbang dan tetap berkonsultasi dengan ahli gizi atau dokter
jika kamu memiliki kondisi kesehatan tertentu.

Dengan cara ini, kamu dapat menikmati semua kelezatan dan
manfaat kesehatan dari durian dengan lebih bijak dan optimal.
Jadi, selamat menikmati buah durian dan tetap jaga kesehatan!
�



Mengungkap  Kekuatan  Buah
Delima  :  10  Alasan  Mengapa
Buah  Ini  Penting  untuk
Kesehatan Anda
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Prolite – Menggoda dengan warna merahnya yang menawan, buah
delima ternyata menyimpan rahasia nutrisi yang luar biasa.
Dibalik  kulitnya  yang  memikat,  tersimpan  keajaiban  nutrisi
yang tak boleh kita abaikan.

Namun,  tak  hanya  lezat  sebagai  camilan,  buah  delima  juga
merupakan anugerah untuk kesehatan kita. Dengan rasa manis dan
kesegarannya, delima memperkaya tubuh dengan sejumlah manfaat
yang luar biasa.

Yuk, mari kita telusuri lebih jauh tentang keajaiban buah
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delima dan manfaatnya yang tak terduga untuk kesehatan kita! ✨

Manfaat Kesehatan dari Buah Delima

– Freepik

Buah delima adalah buah berwarna merah dengan biji yang juicy
yang biasanya dikonsumsi. Meskipun lebih dikenal karena jusnya
yang kaya akan warna, buah unik ini memiliki banyak manfaat
lainnya.

Kaya Nutrisi1.

Buah delima rendah kalori dan lemak, tetapi tinggi serat,
vitamin, dan mineral. Sebagai contoh, satu buah delima rata-
rata mengandung:

Kalori : 234
Protein : 4.7 gram
Lemak : 3.3 gram
Karbohidrat : 52 gram
Serat : 11.3 gram
Vitamin C : 32% dari kebutuhan harian
Folat : 27% dari kebutuhan harian
Magnesium : 8% dari kebutuhan harian
Fosfor : 8% dari kebutuhan harian
Kalium : 13% dari kebutuhan harian

Kaya Antioksidan2.

Buah  delima  mengandung  banyak  antioksidan  dan  senyawa
polifenol,  seperti  punicalagin,  antosianin,  dan  tanin  yang
larut dalam air.



Mengurangi Peradangan3.

Mengkonsumsi delima dapat membantu mencegah peradangan kronis
yang  terkait  dengan  penyakit  seperti  penyakit  jantung,
diabetes tipe 2, dan kanker.

Berpotensi sebagai Antikanker4.

Penelitian  menunjukkan  bahwa  senyawa  dalam  delima  memiliki
efek antikanker, termasuk penghambatan pertumbuhan tumor.

Kesehatan Jantung5.

Ada bukti bahwa buah-buahan kaya polifenol, seperti delima,
dapat bermanfaat untuk kesehatan jantung.

– realfood

Mendukung Kesehatan Ginjal6.

Studi  menunjukkan  bahwa  ekstrak  delima  dapat  membantu
mengurangi  pembentukan  batu  ginjal.

Sifat Antimikroba7.

Senyawa  dalam  delima  dapat  membantu  melawan  mikroorganisme
berbahaya,  termasuk  yang  dapat  menyebabkan  bau  mulut  dan
kerusakan gigi.

Meningkatkan Daya Tahan Tubuh8.

Senyawa dalam delima dapat meningkatkan daya tahan tubuh dan
pemulihan otot setelah berolahraga.



Baik untuk Otak9.

Senyawa dalam delima dapat membantu melindungi kesehatan otak
dan mencegah penyakit Alzheimer dan Parkinson.

Membantu Kesehatan Pencernaan10.

Delima dapat membantu mendukung kesehatan mikrobiota usus dan
mengandung serat yang penting untuk kesehatan pencernaan.

– Freepik

Delima kaya akan antioksidan, serat, serta berbagai vitamin
dan  mineral.  Dari  melindungi  jantung  hingga  mendukung
kesehatan  otak,  buah  delima  adalah  pilihan  tepat  untuk
dimasukkan ke dalam pola makan sehat.

Delima merupakan tambahan yang lezat dan bergizi untuk dietmu.
Nikmati sebagai camilan atau taburan pada roti, salad, yogurt,
atau smoothie.

Jadi,  jangan  ragu  untuk  menikmati  kelezatan  dan  manfaat
kesehatan yang ditawarkan oleh buah ini ! �


