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MARHABAN YA

RAMADAN

Prolite — Intip 5 Tradisi Menyambut Ramadan di Berbagai
Daerah: Mulai Dari Padusan hingga Pawai Obor!

Bulan Ramadan bukan sekadar waktu untuk berpuasa, tapi juga
momen penuh kebersamaan dan keberkahan yang selalu dinanti.
Menariknya, setiap daerah di Indonesia punya cara unik dalam
menyambut datangnya bulan suci ini.

Ada yang mandi di sumber mata air, ada yang menggelar pawail
meriah, bahkan ada yang membunyikan meriam sebagai tanda awal
Ramadan. Yuk, kita intip tradisi-tradisi unik ini!
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1. Padusan di Yogyakarta: Ritual
Penyucian Diri Sebelum Ramadan

Salah satu tradisi khas yang masih dilestarikan oleh
masyarakat Yogyakarta adalah padusan. Ritual ini berupa mandi
di sumber mata air sebagai simbol membersihkan diri secara
lahir dan batin sebelum memasuki bulan suci.

Biasanya, masyarakat berbondong-bondong ke tempat-tempat
seperti Sendangsono atau Umbul Ponggok untuk melakukan tradisi
ini. Maknanya sederhana namun mendalam, yakni agar memasuki
Ramadan dengan tubuh yang bersih dan hati yang suci.

2. Balimau di Sumatera Barat: Mandi
dengan Jeruk Nipis dan Rempah-
Rempah

Kalau di Yogyakarta ada padusan, di Sumatera Barat ada
balimau. Tradisi ini juga berupa mandi, tapi yang unik adalah
air mandinya dicampur dengan jeruk nipis dan berbagai rempah-
rempah.

Masyarakat percaya bahwa mandi balimau bukan hanya untuk
menyucikan diri tetapi juga menyegarkan tubuh dan pikiran
sebelum menjalani ibadah puasa. Biasanya, tradisi ini
dilakukan bersama keluarga besar di sungai atau pemandian
umum.

3. Munggahan di Jawa Barat: Kumpul
Keluarga Sebelum Puasa

Masyarakat Sunda punya tradisi munggahan, yang intinya adalah
berkumpul bersama keluarga dan teman-teman sebelum Ramadan
tiba. Biasanya, acara inli diisi dengan makan bersama sebagai
bentuk rasa syukur dan ajang mempererat silaturahmi.



Selain itu, masyarakat juga sering mengirim makanan ke orang
tua, saudara, atau tetangga yang lebih tua sebagai bentuk
penghormatan. Menu yang disajikan dalam munggahan biasanya
sederhana tapi penuh makna, seperti nasi liwet, ayam goreng,
dan kue-kue tradisional.

4. Dugderan di Semarang: Bedug,
Meriam, dan Pasar Malam Meriah

Di Semarang, ada satu tradisi yang super meriah dalam
menyambut Ramadan, yaitu dugderan. Tradisi ini diawali dengan
bunyi bedug dan dentuman meriam sebagai tanda bahwa Ramadan
sudah dekat.

Yang membuat dugderan makin seru adalah adanya pasar malam
yang menjual berbagai macam makanan khas, pakaian, hingga
pernak-pernik Ramadan. Selain itu, ada pula pawai budaya yang
menampilkan kesenian daerah sebagai bentuk rasa syukur
menyambut bulan suci.

5. Pawai Obor: Tradisi yang
Menerangi Malam Ramadan

Di banyak daerah di Indonesia, pawai obor menjadi tradisi yang
tak bisa dilewatkan saat menyambut Ramadan. Warga akan
berjalan kaki sambil membawa obor atau lampion, menerangi
jalan dengan cahaya yang indah.

Pawai ini biasanya dilakukan oleh anak-anak dan remaja sebagai
bentuk kegembiraan dalam menyambut bulan puasa. Selain obor,
ada juga yang menambahkan tabuhan bedug atau shalawat sebagai
bagian dari perayaan.



Tradisi Lain yang Tak Kalah Unik

Selain lima tradisi di atas, masih banyak cara lain yang
dilakukan masyarakat untuk menyambut Ramadan. Di Aceh, ada
meugang, Yyaitu tradisi memasak dan menikmati daging bersama
keluarga sebagai tanda syukur.

Di Madura, ada toron, yakni tradisi mudik lebih awal sebelum
puasa untuk berkumpul bersama keluarga besar. Sementara di
Lombok, ada tradisi maleman, di mana masyarakat menyalakan
lampion dan lampu-lampu hias sebagai simbol cahaya Ramadan
yang penuh berkah.

Menjaga dan Melestarikan Tradisi
Ramadan

Tradisi-tradisi ini bukan hanya sekadar kebiasaan turun-
temurun, tapi juga bentuk kearifan lokal yang mencerminkan
nilai-nilai kebersamaan dan spiritualitas.

Dengan menjaga dan melestarikannya, kita turut menghormati
warisan budaya yang kaya sekaligus menambah keberkahan dalam
menyambut Ramadan.

Jadi, bagaimana tradisi di daerahmu? Yuk, ceritakan
pengalamanmu dalam menyambut Ramadan dan sebarkan semangat
kebersamaan kepada orang-orang di sekitarmu! []

5 Alasan Mengapa Buah Kurma
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Prolite — Buah kurma, seringkali menjadi santapan istimewa
saat berbuka puasa selama bulan Ramadan, ternyata tidak hanya
enak tapi juga memberikan berbagai manfaat bagi kesehatan
tubuh kita, 1lho!

Dengan daging buahnya yang lembut dan manis, kurma merupakan
sumber nutrisi yang kaya akan serat, vitamin, mineral, dan
antioksidan yang baik untuk kesehatan.

Pada artikel kali ini, mari kita telusuri lebih dalam apa saja
manfaat yang bisa kita dapatkan dari mengonsumsi kurma.

Siapa tahu, setelah membaca artikel ini, kita akan semakin
menyadari betapa pentingnya memasukkan kurma ke dalam menu
kita sehari-hari. Yuk langsung saja kita mulai bahas!
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Buah Kurma dengan Segudang
Manfaatnya

[x]

Ilustrasi berbagai macam buah kurma — Freepik

1. Pencernaan

Kandungan serat dalam Buah kurma membantu melancarkan
pencernaan dan memperlancar buang air besar. Selain itu, asam
amino dalam kurma merangsang pencernaan makanan, membuat
proses pencernaan lebih efisien dan meningkatkan penyerapan
nutrisi oleh tubuh.

2. Kesehatan Tulang

Mineral seperti fosfor, kalium, kalsium, dan magnesium dalam
kurma menjaga kekuatan dan kesehatan tulang. Kandungan
potasiumnya juga membantu meningkatkan kepadatan tulang dengan
mengurangi kehilangan kalsium melalui ginjal.

3. Baik untuk Ibu Hamil dan Janin

Kaya akan nutrisi seperti vitamin, mineral, serat, dan
protein, kurma sangat baik untuk kesehatan ibu hamil dan
perkembangan janin. Asupan nutrisi yang mencukupi dapat
mencegah berbagai masalah kesehatan pada janin, serta
memberikan tambahan energi pada ibu hamil.

4. Kekebalan Tubuh

Antioksidan dalam kurma, seperti flavonoid, karotenoid, dan
asam fenolat, membantu menjaga kekebalan tubuh dengan mencegah



peradangan dan meredakan radikal bebas. Ini dapat mengurangi
risiko penyakit seperti diabetes, Alzheimer, kanker, dan
penyakit jantung.

5. Pencegahan Anemia

Kandungan zat besi dalam kurma membantu dalam pembentukan sel
darah merah, sehingga dapat membantu mencegah anemia ketika
dikonsumsi secara rutin.

[x]

Ilustrasi buah kurma — Freepik

Dengan demikian, buah kurma tidak hanya sekadar menjadi
makanan khas saat berbuka puasa di bulan Ramadan, tetapi juga
merupakan tambahan yang berharga dalam menjaga kesehatan tubuh
secara menyeluruh.

Dengan kandungan nutrisi yang melimpah, kurma memberikan
kontribusi penting dalam memenuhi kebutuhan nutrisi tubuh
kita.

Dengan mengonsumsi kurma secara baik dan bijak, kita dapat
memanfaatkan manfaat kesehatan yang berlimpah dari buah yang
manis ini.

Mari jadikan kurma sebagai bagian rutin dalam pola makan
sehari-hari kita, sehingga kita dapat merasakan manfaatnya
secara maksimal. Ayo, jaga kesehatan tubuh kita dengan
mengonsumsi buah kurma secara teratur! []
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Prolite — Bulan Ramadhan selalu menjadi momen istimewa bagi
umat Islam di seluruh dunia, terutama pada saat berbuka puasa.

Selain sebagai waktu untuk meningkatkan spiritualitas dan
mendekatkan diri kepada Allah, Ramadhan juga menjadi
kesempatan yang tepat untuk merawat kesehatan tubuh kita.

Salah satu kuncinya adalah dengan menerapkan pola makan yang
sehat saat berbuka puasa.

Di artikel ini, kita akan membahas tips-tips buka puasa sehat
yang dapat kita terapkan selama bulan Ramadhan.

Dengan mengikuti tips-tips ini, kita dapat menjaga kesehatan
tubuh serta meningkatkan kualitas ibadah kita di bulan yang
penuh berkah ini. Yuk, mari kita jelajahi bersama-sama!
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7 Tips Berbuka Puasa Sehat

1. Hindari Makan Berlebihan

[(x]

ilustrasi porsi makan yang tidak berlebihan — Freepik

Saat berbuka puasa, rasa lapar yang melanda terkadang membuat
kita ingin makan berlebihan. Hal ini sebaiknya dihindari
karena dapat menyebabkan gangguan pencernaan seperti sakit
perut dan mual. Sebaiknya, buka puasa dengan porsi kecil dan
perhatikan rasa kenyang tubuhmu.

2. Makan Perlahan dan Kunyah Makanan
dengan Baik

[x]

1lustrasi wanita yang menikmati makanannya — Freepik

Makan dengan perlahan dan mengunyah makanan dengan baik dapat
membantu pencernaan dan penyerapan nutrisi. Hal ini juga
membantu untuk merasa lebih cepat kenyang dan terhindar dari
makan berlebihan.

3. Hindari Makanan yang Digoreng dan
Tinggli Lemak

[x]

ilustrasi junkfood — Freepik

Makanan yang digoreng dan tinggi lemak dapat meningkatkan
kadar kolesterol dan trigliserida dalam darah, sehingga
berisiko menyebabkan penyakit jantung. Sebaiknya pilih makanan
yang diolah dengan cara direbus, dibakar, atau dipanggang.



4. Perbanyak Konsumsi Sayur dan Buah

[x]
ilustrasi buah & sayur — Freepik

Sayur dan buah kaya akan vitamin, mineral, dan serat yang
penting untuk menjaga kesehatan tubuh. Sayuran dan buah-buahan
juga rendah kalori dan lemak, sehingga cocok untuk menu buka
puasa.

5. Minum Air Putih yang Cukup

[x]
ilustrasi buah & sayur — Freepik

Selama berpuasa, tubuh kehilangan banyak cairan. Oleh karena
itu, penting untuk minum air putih yang cukup saat berbuka
puasa. Minumlah air putih minimal 8 gelas per hari untuk
menjaga tubuh tetap terhidrasi.

6. Awalli Buka Puasa dengan Kurma atau
Makanan Manis Alami Lainnya

=]

ilustrasi buah kurma yang tumpah dari wadah — Freepik

Kurma dan makanan manis alami lainnya seperti buah-buahan
dapat membantu mengembalikan kadar gula darah yang turun
selama berpuasa.

7. Hindari Minuman Manis yang Tinggi Gula

[(x]

Ilustrasi minuman tinggi gula — Freepik

Minuman manis yang tinggi gula dapat meningkatkan risiko
diabetes dan obesitas. Sebaiknya pilih minuman yang lebih



sehat seperti air putih, teh herbal, atau jus buah tanpa gula.

Dengan menerapkan tips-tips di atas, kita dapat berbuka puasa
dengan sehat dan tetap menjaga kebugaran tubuh selama bulan
Ramadhan.

Melalui pemilihan makanan yang tepat dan pola makan yang
seimbang, kita bisa menjaga energi serta memastikan tubuh
tetap terhidrasi dengan baik.

Semoga informasi ini bermanfaat dan membantu kita semua
menjalani ibadah puasa dengan lebih baik dan sehat!

Sahur Tetap Enak dan Kenyang?
Ini 6 Menu Sahur Sehat yang
Mudah Disiapkan!
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Prolite - Sering merasa lemas dan mudah lapar saat
puasa? Mungkin menu sahur Kamu nggak tepat. Padahal, sahur
punya peran yang penting banget buat ngejaga energi dan
stamina selama berpuasa.

Dengan memilih menu sahur yang tepat menjadi kunci agar tubuh
tetap berenergi dan terhindar dari rasa lapar selama
berpuasa.

Yuk, tinggalkan rasa lapar dan lemas dengan 6 rekomendasi menu
sahur sehat dan mudah disiapkan berikut ini!

Rekomendasi 6 Menu Sahur Sehat

1. Buah-buahan Segar

[x]

Ilustrasi potongan buah-buahan dalam satu wadah — Freepik

Buah-buahan kaya akan vitamin, mineral, dan serat yang penting
untuk tubuh. Konsumsi buah-buahan segar seperti semangka,
apel, pisang, dan melon saat sahur untuk membantu tubuh merasa
kenyang lebih lama.

2. Sup Sayur

[x]
Ilustrasi sup dengan topping brokoli dan wortel — Freepik

Sup sayur merupakan menu sahur yang mudah dibuat dan kaya akan
vitamin, mineral, dan serat. Pilihlah berbagai jenis sayuran
seperti wortel, kentang, kembang kol, dan brokoli untuk
mendapatkan manfaat yang optimal.

3. Makanan Berprotein Tinggi

(x]



Ilustrasi makanan dengan protein tinggi — Freepik

Protein membantu tubuh merasa kenyang lebih lama dan menjaga
massa otot selama berpuasa. Pilihlah makanan berprotein tinggi
seperti telur, ikan, daging ayam, dan daging sapi.

4. Karbohidrat Kompleks

[(x]

Ilustrasi biji-bijian sumber karbohidrat — Freepik

Karbohidrat kompleks seperti oatmeal, gandum utuh, nasi merah,
jagung dan ubi jalar dicerna lebih lambat oleh tubuh sehingga
membantu menjaga kadar gula darah stabil selama berpuasa.

5. Lemak Sehat

=]

Ilustrasi bahan makanan yang mengandung lemak sehat — Freepik

Lemak sehat seperti yang terdapat pada alpukat, ikan, yogurt,
minyak zaitun, dan kacang-kacangan membantu tubuh merasa
kenyang lebih lama dan memberikan energi.

6. Kacang-kacangan

[(x]

Ilustrasi berbagai macam kacang — Freepik

Kacang-kacangan kaya akan protein, serat, dan vitamin B yang
membantu tubuh merasa kenyang lebih lama dan menjaga energi.
Konsumsi kacang-kacangan seperti kacang merah dan kacang
kedelai sebagai camilan saat sahur.

Kamu bisa menambahkan variasi pada menu sahur dengan
mengkombinasikan berbagai jenis makanan dari kelompok makanan
yang berbeda.



[x]
Ilustrasi keluarga yang sedang melaksanakan sahur — Freepik

Jika Kamu memiliki kondisi kesehatan tertentu, konsultasikan
dengan dokter atau ahli gizi untuk mendapatkan rekomendasi
menu sahur yang sesuai dengan kondisimu.

Itulah 6 rekomendasi menu sahur sehat dan mudah disiapkan.
Dengan menu-menu tersebut, Kita dapat berpuasa dengan penuh
energi dan tanpa rasa lapar.

Ingatlah untuk selalu memperhatikan asupan gizi seimbang saat
sahur agar tubuh tetap sehat dan kuat selama berpuasa. Selamat
menunaikan ibadah puasa []



