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Penderita Diabetes, Bisa Coba 5 Minuman Ampuh
Turunkan Gula Darah

Prolite — Menjaga pola hidup sehat dan berolahraga sangat
penting guna terhindar dari penyakit diabetes yang menyerang
tubuh anda.

Faktor seseorang mengidap diabetes karena peningkatan gula
darah yang tidak terkontrol, peningkatan tersebut dapat
menyebabkan berbagai komplikasi penyakit.

Lantas apa bisa menurunkan gula darah pada si penderita? Simak
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penjelasan berikut ini.

Dengan menerapkan pola hidup sehat seperti menjaga makanan dan
rajin berolahraga penderita bisa dapat menurunkan dan menjaga
kadar gula darah tetap stabil.

Bukan hanya itu saja namun mengonsumsi minuman tertentu juga
dapat membantu mengontrol gula darah. Minuman-minuman ini
biasanya mengandung senyawa yang dapat menghambat penyerapan
gula di sistem pencernaan, seperti serat dan antioksidan.

Apa saja minuman tersebut? Dikutip dari berbagai sumber,
berikut daftarnya.

1. JKopi
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Minuman kopi pasti banyak orang sering mengonsumsinya, bukan
hanya penghilang ngantuk namun minuman 1ini dapat penambah
energi bagi pengonsumsinya.

Minuman populer ini ternyata juga punya khasiat untuk
menurunkan kadar gula darah. Dalam minuman ini terdapat
kandungan zat fitokimia yang dapat mendukung kesehatan sel di
pankreas, organ yang bertugas memproduksi insulin.

Perlu diingat, menambahkan gula ke dalam kopi dapat mengurangi
khasiat ini. Karenanya, konsumsilah kopi tanpa gula atau kopi
hitam untuk membantu menurunkan kadar gula darah.

2. [JTeh Hijau
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Teh hijau sejak lama dikenal sebagai minuman yang menyehatkan.
Manfaat teh hijau berasal dari berbagai senyawa yang
terkandung di dalamnya, salah satunya katekin.



Studi yang dipublikasikan di jurnal Nutrition and Metabolism
menemukan katekin dapat menghambat penyerapan karbohidrat di
sistem pencernaan dan mengurangi stres oksidatif. Inilah yang
kemudian membantu menurunkan kadar gula darah.

3. [[Jus Tomat

[x]
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Jus tomat merupakan salah satu pilihan yang nikmat untuk
menurunkan gula darah. Jus tomat mengandung serat yang
membantu memperlambat pencernaan, sehingga menghambat
penyerapan gula ke darah.

Mengonsumsi 200 mililiter jus tomat 30 menit sebelum sarapan
karbohidrat dapat mencegah kenaikan gula darah yang signifikan
setelah makan.

4. [JTeh Hitam
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Selain teh hijau, teh hitam juga dikaitkan dengan penurunan
risiko dan komplikasi diabetes. Senyawa yang terkandung dalam
teh hitam diketahui dapat membantu mengurangi resistensi
insulin, mengurangi peradangan, dan mengurangi stres
oksidatif.

Para peneliti bahkan percaya komponen yang ada dalam teh hitam
kelak dapat dikembangkan menjadi produk untuk mengatasi
diabetes.

5. [JAir Jahe
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Jahe adalah salah satu bumbu dapur yang digunakan untuk hampir
setiap makanan. Di luar itu, rempah ini juga memiliki manfaat



kesehatan yang besar, termasuk dalam mengontrol kadar gula
darah.

Mengonsumsi air rebusan jahe secara teratur dapat membantu
menurunkan gula darah dan mengelola insulin. Selain dikonsumsi
dalam bentuk air rebusan, jahe juga bisa dikombinasikan dengan
teh untuk menambah cita rasanya.

3 Minuman Terbaik untuk Jaga
Gula Darah Tetap Stabil,
Bukan Cuma Air Putih!
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Prolite — 3 Minuman Terbaik untuk Menjaga
Gula Darah Tetap Stabil, Bukan Cuma Air
Putih!

Buat kamu yang ingin menjaga kadar gula darah tetap stabil,
nggak harus selalu mengandalkan air putih saja, 1lho! Ada
beberapa minuman lain yang bisa jadi pilihan sehat dan tetap
lezat untuk dinikmati.

Mulai dari teh hingga kopi, beberapa di antaranya memiliki
manfaat luar biasa untuk membantu mengontrol kadar gula darah.

Jadi, buat yang sedang mencari alternatif sehat, yuk simak
tiga minuman terbaik yang bisa membantu menurunkan gula darah
berikut ini'!

1. Teh Hijau dan Teh Hitam - S1i
Penyumbang Antioksidan Andal!
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Minuman teh memang sudah lama dikenal sebagai salah satu
pilihan sehat, tapi tahukah kamu bahwa teh hijau dan teh hitam
juga punya peran dalam menstabilkan kadar gula darah?

- Teh hijau kaya akan katekin, yaitu senyawa alami yang
dapat meningkatkan sensitivitas insulin. Artinya, tubuh
bisa lebih efektif menggunakan insulin untuk mengatur
kadar gula darah.

= Teh hitam nggak kalah keren! Konsumsi teh hitam setiap
hari bahkan bisa mengurangi risiko diabetes hingga 14%.
Kandungan theaflavins dalam teh hitam juga berperan
dalam mengurangi stres oksidatif dan peradangan, yang
merupakan faktor utama dalam perkembangan diabetes.

Jadi, baik teh hijau maupun teh hitam, keduanya bisa jadi
pilihan terbaik buat kamu yang ingin menyeimbangkan kadar gula



darah sambil tetap menikmati minuman yang hangat dan
menenangkan.

2. Kopi - Bukan Sekadar Penambah
Semangat Pagi!
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Siapa yang nggak suka kopi? Ternyata, minuman favorit banyak
orang ini juga punya manfaat dalam mengontrol gula darah.

= Penelitian menunjukkan bahwa kopi, baik berkafein maupun
tanpa kafein, dapat membantu menurunkan kadar gula darah
secara alami.

- Kopi mengandung fitokimia, yaitu senyawa alami yang
dapat mendukung kesehatan hati dan pankreas, organ yang
berperan dalam produksi insulin.

Tapi, ada satu hal yang harus diperhatikan: manfaat kopi bisa
hilang kalau kamu menambahkan banyak gula, sirup, atau krim
kental manis. Sebagai alternatif yang lebih sehat, kamu bisa
menambahkan sedikit kayu manis ke dalam kopi. Menurut
penelitian, kayu manis juga bisa membantu menurunkan gula
darah. Jadi, coba deh ganti gula dengan taburan kayu manis
biar kopi kamu tetap sehat!

3. Jus Tomat — Minuman Segar Penuh
Nutrisi!
g

Kalau kamu lebih suka sesuatu yang segar, jus tomat bisa jadi
pilihan yang tepat.

= Tomat mengandung likopen, yaitu senyawa antioksidan yang
dapat meningkatkan sensitivitas insulin dan mengurangi
risiko komplikasi diabetes.



= Sebuah studi menunjukkan bahwa konsumsi sekitar 200 ml
jus tomat sebelum makan dapat membantu menurunkan
lonjakan gula darah setelah makan.

Tapi, ada satu catatan penting nih! Pastikan kamu memilih jus
tomat tanpa tambahan gula, karena jus dengan tambahan gula
justru bisa meningkatkan kadar gula darah. Kalau mau lebih
sehat, bikin sendiri di rumah dengan tomat segar tanpa
tambahan pemanis.

Minum yang Enak, Sehat, dan Aman!

Menjaga kadar glukosa darah tetap stabil itu penting, tapi
bukan berarti harus selalu minum air putih saja.

Ada banyak minuman sehat yang bisa membantu, mulai dari teh
hijau dan teh hitam yang kaya antioksidan, kopi yang mendukung
kesehatan pankreas, hingga jus tomat yang penuh likopen.

Jadi, kalau kamu ingin alternatif yang lebih bervariasi, coba
deh ganti minuman harianmu dengan salah satu dari tiga pilihan
di atas.

Selain sehat, rasanya juga enak dan bikin semangat! Yuk, mulai
kebiasaan sehat dari sekarang! [J

5 Buah Ajaib yang Bikin Gula
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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
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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
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“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

[(x]

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! []
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Prolite — Hidup Tanpa Gula? 6 Langkah Ini
Buktikan Kamu Bisa Tetap Sehat dan
Bahagia!

Siapa yang nggak suka makanan atau minuman manis? Dari teh

manis yang bikin segar sampai kue cokelat yang selalu bikin
bahagia, gula sering jadi sahabat setia di kehidupan kita.

Tapi, sadar nggak sih, kalau konsumsi gula berlebih bisa jadi
musuh dalam selimut buat tubuh kita?

Nah, kalau kamu mulai tertarik buat hidup lebih sehat, pola
hidup tanpa gula bisa jadi pilihan yang oke banget. Nggak
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perlu ribet, kok! Yuk, simak Llangkah-langkah awalnya di
artikel ini!

Tanda-Tanda Tubuh Sudah Kelebihan
Gula: Alarm yang Harus Kamu Tahu

[x]

Ilustrasi — Freepik

Gula memang bikin hidup lebih manis, tapi kalau kebanyakan,
tubuh kamu bisa kasih sinyal-sinyal peringatan ini:

 Cepat Lelah: Meski kamu nggak banyak aktivitas, tubuh
bisa terasa lemas karena kadar gula darah yang naik-
turun.

= Sering Lapar: Gula bikin tubuh minta energi terus-
menerus, jadi kamu cepat merasa lapar walau baru saja
makan.

- Masalah Kulit: Jerawat yang nggak hilang-hilang atau
kulit yang kusam bisa jadi tanda tubuhmu sudah kelebihan
gula.

- Kesulitan Fokus: Konsumsi gula berlebih sering bikin
kamu susah konsentrasi atau merasa brain fog.

Mulai sekarang, coba perhatikan sinyal-sinyal ini dan lakukan
langkah pencegahan, ya!

Manfaat Pola Hidup Tanpa Gula:
Tubuh Sehat, Hidup Bahagia

Berani bilang bye-bye ke gula? Berikut ini beberapa manfaat
yang bisa kamu rasakan:

- Energi Lebih Stabil: Tanpa lonjakan gula darah yang
tiba-tiba, kamu akan merasa lebih energik sepanjang
hari.



» Kulit Lebih Sehat: Goodbye jerawat dan kulit kusam! Pola

makan tanpa gula bisa bikin kulitmu jadi lebih glowing
alami.

= Meningkatkan Fokus: Nggak ada lagi drama brain fog'! Gula

berlebih sering bikin otak 1lelah, jadi dengan
menguranginya, kamu bisa berpikir lebih jernih.

Keren banget, kan? Yuk, mulai sedikit demi sedikit!

Tips Awal: Pelan tapi Pasti

(]

Nggak perlu langsung ekstrem menghilangkan semua gula dari
hidupmu. Mulai dari langkah kecil ini:

1. Kurangi Gula Tambahan: Kalau biasa minum kopi atau teh

3.

manis, coba kurangi takarannya secara bertahap.
Misalnya, kalau biasanya pakai dua sendok, sekarang coba
satu sendok dulu.

. Jadi Detektif Label: Mulai biasakan baca label makanan.

Gula sering disembunyikan dengan nama lain seperti
fruktosa, sukrosa, atau sirup jagung. Waspada, ya!
Ganti Camilan: Daripada ngemil cokelat atau biskuit,
coba ganti dengan buah segar seperti apel atau kacang-
kacangan. Tetap enak, kok!

Mulali dari Kebiasaan Kecil

Perubahan besar dimulai dari langkah kecil. Kamu bisa coba
beberapa kebiasaan ini:

= Minum Air Lemon: Kalau biasanya suka minum soda, coba

ganti dengan air lemon yang segar. Tetap menyegarkan,
tapi jauh lebih sehat.

= Mulai Bertahap: Jangan terlalu keras sama diri sendiri.

Kalau susah menghilangkan semua gula sekaligus, kurangi
pelan-pelan.



- Eksperimen Resep Baru: Coba cari resep dessert tanpa
gula seperti brownies dari pisang atau smoothies tanpa
pemanis tambahan.

Kenapa Harus Bertahap?

Langsung menghilangkan semua gula dari hidupmu mungkin
terdengar heroik, tapi sering kali bikin kamu cepat menyerah.
Lebih baik mulai pelan-pelan biar tubuh nggak kaget dan kamu
bisa lebih konsisten. Ingat, perubahan kecil tapi konsisten
lebih efektif daripada perubahan besar yang cuma bertahan
seminggu.

Yuk, Mulai Hidup Lebih Sehat!
g

Mengurangi gula dalam pola makan itu bukan sekadar soal diet,
tapi langkah besar menuju tubuh yang lebih sehat dan bugar.
Jangan takut untuk memulai, karena setiap langkah kecil yang
kamu ambil akan membawa perubahan besar.

Jadi, kapan kamu mau mulai perjalanan hidup tanpa gula? Yuk,
coba sekarang dan rasakan sendiri manfaatnya!

Jangan lupa share pengalamanmu di kolom komentar, ya. Siapa
tahu, kamu bisa jadi inspirasi buat orang lain!

Penderita Diabetes, Bisa Coba
5 Minuman Ampuh Turunkan Gula
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Penderita Diabetes, Bisa Coba 5 Minuman Ampuh
Turunkan Gula Darah

Prolite — Menjaga pola hidup sehat dan berolahraga sangat
penting guna terhindar dari penyakit diabetes yang menyerang
tubuh anda.

Faktor seseorang mengidap diabetes karena peningkatan gula
darah yang tidak terkontrol, peningkatan tersebut dapat
menyebabkan berbagai komplikasi penyakit.

Lantas apa bisa menurunkan gula darah pada si penderita? Simak
penjelasan berikut ini.

Dengan menerapkan pola hidup sehat seperti menjaga makanan dan
rajin berolahraga penderita bisa dapat menurunkan dan menjaga
kadar gula darah tetap stabil.
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Bukan hanya itu saja namun mengonsumsi minuman tertentu juga
dapat membantu mengontrol gula darah. Minuman-minuman ini
biasanya mengandung senyawa yang dapat menghambat penyerapan
gula di sistem pencernaan, seperti serat dan antioksidan.
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Apa saja minuman tersebut? Dikutip dari berbagai sumber,
berikut daftarnya.

1. [JKopi

Minuman kopi pasti banyak orang sering mengonsumsinya, bukan
hanya penghilang ngantuk namun minuman 1ini dapat penambah
energi bagi pengonsumsinya.

Minuman populer ini ternyata juga punya Kkhasiat untuk
menurunkan kadar gula darah. Dalam minuman ini terdapat
kandungan zat fitokimia yang dapat mendukung kesehatan sel di
pankreas, organ yang bertugas memproduksi insulin.

Perlu diingat, menambahkan gula ke dalam kopi dapat mengurangi
khasiat ini. Karenanya, konsumsilah kopi tanpa gula atau kopi
hitam untuk membantu menurunkan kadar gula darah.

2. [JTeh Hijau

Teh hijau sejak lama dikenal sebagai minuman yang menyehatkan.
Manfaat teh hijau berasal dari berbagai senyawa yang
terkandung di dalamnya, salah satunya katekin.

Studi yang dipublikasikan di jurnal Nutrition and Metabolism
menemukan katekin dapat menghambat penyerapan karbohidrat di
sistem pencernaan dan mengurangi stres oksidatif. Inilah yang
kemudian membantu menurunkan kadar gula darah.

3. [JJus Tomat

Jus tomat merupakan salah satu pilihan yang nikmat untuk
menurunkan gula darah. Jus tomat mengandung serat yang



membantu memperlambat pencernaan, sehingga menghambat
penyerapan gula ke darah.

Mengonsumsi 200 mililiter jus tomat 30 menit sebelum sarapan
karbohidrat dapat mencegah kenaikan gula darah yang signifikan
setelah makan.

4. [JTeh Hitam

Selain teh hijau, teh hitam juga dikaitkan dengan penurunan
risiko dan komplikasi diabetes. Senyawa yang terkandung dalam
teh hitam diketahui dapat membantu mengurangi resistensi
insulin, mengurangi peradangan, dan mengurangi stres
oksidatif.

Para peneliti bahkan percaya komponen yang ada dalam teh hitam
kelak dapat dikembangkan menjadi produk untuk mengatasi
diabetes.

5. [JAir Jahe

Jahe adalah salah satu bumbu dapur yang digunakan untuk hampir
setiap makanan. Di luar itu, rempah ini juga memiliki manfaat
kesehatan yang besar, termasuk dalam mengontrol kadar gula
darah.

Mengonsumsi air rebusan jahe secara teratur dapat membantu
menurunkan gula darah dan mengelola insulin. Selain dikonsumsi
dalam bentuk air rebusan, jahe juga bisa dikombinasikan dengan
teh untuk menambah cita rasanya.



