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Prolite  –  Bye-Bye  Garam  Berlebih!  Yuk
Belajar  Masak  Enak  Tanpa  Sodium
Berlebihan!
Kalau kamu pernah coba makan makanan yang “kurang asin”, kamu
pasti tahu rasanya… hambar, kurang nendang, dan bikin ingin
menambah garam satu sendok lagi.

Tapi  di  sisi  lain,  kita  juga  tahu  bahwa  konsumsi  garam
berlebih  bisa  meningkatkan  risiko  tekanan  darah  tinggi,
gangguan  jantung,  hingga  retensi  cairan  yang  bikin  tubuh

https://prolitenews.com/garam-berlebih-tanpa-sodium-berlebihan/
https://prolitenews.com/garam-berlebih-tanpa-sodium-berlebihan/
https://prolitenews.com/garam-berlebih-tanpa-sodium-berlebihan/


terasa “puffy”. Dilema banget, kan?

Kabar baiknya: kamu tetap bisa menikmati makanan enak tanpa
harus  bergantung  pada  garam.  Kuncinya  ada  pada  strategi
cerdas, adaptasi pelan-pelan, dan eksplorasi rasa. Yuk bahas
langkah praktis dan realistis yang bisa kamu mulai hari ini!

Ganti Kebiasaan Lama: Perkuat Rasa
dengan Rempah & Bahan Alami

 

Banyak orang mengira bahwa satu-satunya cara membuat makanan
lezat adalah dengan garam. Padahal… dunia rempah itu luas
banget! Mulai dari bawang putih, jahe, kunyit, ketumbar, daun
salam, sereh, hingga oregano, basil, paprika bubuk — semuanya
bisa bikin makanan jauh lebih flavorful.

Beberapa tips yang bisa kamu coba:

Gunakan bawang putih segar untuk menambah keharuman.
Tambahkan  perasan  lemon  untuk  memberikan  rasa  segar
pengganti asin.
Gunakan lada hitam berkualitas agar rasa lebih bold.
Tambahkan  sedikit  minyak  wijen  jika  memasak  masakan
Asia, rasanya otomatis lebih kaya tanpa perlu banyak
garam.

Selain itu, salah satu musuh terbesar konsumsi garam berlebih
adalah makanan olahan: sosis, nugget, mi instan, fast food,
dan berbagai camilan asin. Kalau kamu memasak sendiri, kamu
bisa mengontrol total garam yang masuk ke makananmu.



Kurangi Garam Secara Bertahap: Trik
Adaptasi Tanpa Tersiksa
 

Mengurangi garam drastis sering bikin tubuh shock. Tiba-tiba
makanan terasa flat dan akhirnya kamu balik lagi ke kebiasaan
lama. Lebih baik kamu lakukan perlahan.

Cara bertahap yang disarankan ahli gizi:

Kurangi garam 10–20% per minggu.
Ganti sebagian garam dengan herb mix atau bumbu kering.
Gunakan metode cicip dulu sebelum menambah garam.
Hindari  menambahkan  garam  saat  memasak,  tambahkan
sedikit  saja  saat  makanan  sudah  matang  agar  rasanya
tetap muncul.

Menurut penelitian nutrisi terbaru 2025, tubuh manusia punya
kemampuan adaptasi terhadap perubahan rasa asin dalam waktu
2–8  minggu.  Artinya,  kalau  kamu  konsisten,  lidahmu  akan
belajar menikmati rasa yang lebih “ringan”.

Kombinasikan  dengan  Gaya  Hidup
Sehat

Plant‑Based Living

Mengurangi garam saja tidak cukup. Tubuh kita butuh dukungan
dari gaya hidup lain agar tetap seimbang dan sehat.

Banyak Minum Air Putih
Air membantu ginjal membuang natrium berlebih. Semakin cukup
hidrasi, semakin mudah tubuh mengatur keseimbangan cairan.



Konsumsi Buah & Sayuran Segar
Buah  dan  sayur  kaya  akan  kalium  (potassium)  yang  dapat
membantu  menyeimbangkan  efek  natrium.  Beberapa  pilihan
terbaik:

Pisang
Alpukat
Bayam
Kentang (rebus)
Semangka
Jeruk

Olahraga Teratur
Aktivitas  fisik  membantu  meningkatkan  sirkulasi  darah,
menurunkan  tekanan  darah,  dan  membantu  tubuh  mengeluarkan
natrium melalui keringat.

Kombinasi aktivitas fisik 150 menit per minggu atau olahraga
ringan  30  menit  sehari  sudah  cukup  untuk  membantu  tubuh
bekerja optimal.

Stop Garam Berlebih Bukan Berarti
Diet Ekstrem

Banyak orang merasa bahwa mengurangi garam berarti harus hidup
“super ketat” dan makan makanan hambar seumur hidup. Padahal
tidak seperti itu.

Mengurangi garam adalah pilihan gaya hidup seimbang, bukan
hukuman. Bisa diterapkan oleh siapa saja, bahkan oleh kamu
yang masih suka makanan asin.

Beberapa hal penting untuk dipahami:



Kamu tidak perlu menghilangkan garam 100%.
Kamu  hanya  perlu  lebih  sadar  tentang  total  asupan
harian.
Kamu bisa tetap makan enak dengan trik bumbu, rempah,
dan teknik masak.
Ini adalah cara jangka panjang untuk jantung, ginjal,
dan tekanan darah yang lebih sehat.

Kuncinya adalah kesadaran (awareness) dan konsistensi kecil
setiap hari.

Yuk Mulai Perubahan Kecil Hari Ini!
Kalau kamu ingin hidup lebih sehat tanpa kehilangan kenikmatan
makan,  mengurangi  garam  berlebih  adalah  langkah  yang  bisa
dilakukan siapa saja. Mulailah dari hal kecil: kurangi sedikit
garam,  tambah  rempah,  masak  lebih  sering  di  rumah,  dan
seimbangkan dengan gaya hidup sehat.

Jadi, siap mencoba tantangan 7 hari makan lebih sedikit garam?
Coba  dulu,  rasakan  perubahannya,  lalu  lanjutkan  sebagai
kebiasaan baik untuk masa depanmu!
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Prolite  –  Lion’s  Mane  &  Bee  Pollen:
Superfood Jamur yang Lagi Hype di 2025!
Tahun 2025 ini, tren superfood makin seru dan inovatif. Bukan
cuma  chia  seed,  spirulina,  atau  matcha  yang  jadi
primadona—sekarang giliran jamur dan serbuk lebah unjuk gigi.

Yap,  dua  nama  yang  lagi  sering  dibahas  di  dunia  wellness
adalah Lion’s Mane dan Bee Pollen. Bukan cuma karena eksotis,
tapi juga karena klaim manfaat kesehatannya yang mulai dilirik
oleh pecinta gaya hidup sehat dan peneliti.

Buat kamu yang baru denger atau udah penasaran banget, artikel
ini bakal ngajak kamu kenalan lebih dalam sama dua superfood
ini. Apa sih manfaatnya buat tubuh dan otak? Aman nggak sih
dikonsumsi setiap hari? Yuk, kita kulik bareng!



Lion’s Mane: Si Jamur Pemberi Fokus
dan Mood Booster

Lion’s Mane (Hericium erinaceus) adalah jamur putih berbulu
mirip surai singa (makanya namanya Lion’s Mane) yang udah lama
dipakai dalam pengobatan tradisional Asia, khususnya Tiongkok
dan Jepang. Tapi baru beberapa tahun terakhir, jamur ini naik
daun di dunia barat—dan sekarang jadi bintang baru dalam tren
nootropik alias suplemen peningkat fungsi otak.

Manfaat utama Lion’s Mane:

Meningkatkan  kognisi:  Kandungan  hericenones  dan
erinacines  di  Lion’s  Mane  dipercaya  bisa  merangsang
pertumbuhan sel saraf (neurogenesis).
Memperbaiki  suasana  hati:  Beberapa  studi  awal
menunjukkan  potensi  Lion’s  Mane  dalam  membantu
mengurangi  gejala  depresi  dan  kecemasan.
Anti-inflamasi  &  antioksidan:  Membantu  mengurangi
peradangan ringan dalam tubuh yang bisa memicu kelelahan
dan kabut otak.

Menurut jurnal Journal of Restorative Medicine edisi Mei 2025,
konsumsi Lion’s Mane secara rutin selama 8 minggu dikaitkan
dengan peningkatan performa memori kerja dan peningkatan mood
pada  partisipan  usia  30–45  tahun.  Tapi,  studi  ini  masih
tergolong kecil dan butuh ditindaklanjuti.

Bee  Pollen:  Butiran  Ajaib  dari
Lebah untuk Energi dan Daya Tahan

Bee  Pollen  bukan  cuma  serbuk  biasa.  Ini  adalah  kombinasi
serbuk  sari  bunga  yang  dikumpulkan  lebah,  dicampur  dengan



enzim, nektar, dan air liur lebah—kedengarannya unik, tapi
efeknya luar biasa. Banyak yang menyebut bee pollen sebagai
“makanan sempurna” karena mengandung hampir semua nutrisi yang
dibutuhkan tubuh.

Manfaat utama Bee Pollen:

Meningkatkan metabolisme: Kandungan protein, enzim, dan
vitamin  B  kompleks  bantu  tubuh  lebih  efisien  dalam
mengolah energi.
Boost  imunitas:  Bee  pollen  kaya  antioksidan  seperti
flavonoid  dan  karotenoid  yang  bantu  melawan  radikal
bebas.
Pemulihan  lebih  cepat:  Atlet  dan  pecinta  olahraga
menggunakan bee pollen untuk mempercepat pemulihan otot
dan mengurangi kelelahan.

Dalam  laporan  Agustus  2025  dari  International  Journal  of
Functional Foods, bee pollen terbukti meningkatkan kapasitas
antioksidan darah dalam 14 hari konsumsi harian pada dosis 1
sendok teh.

Sisi  Lain:  Hati-Hati  Jangan  Asal
Konsumsi
Meskipun  keduanya  kelihatan  menjanjikan  banget,  kamu  tetap
harus waspada ya. Kenapa?

1. Studi masih terbatas: Banyak penelitian soal Lion’s Mane
dan Bee Pollen masih di tahap awal atau dilakukan pada hewan.
Klaimnya menjanjikan, tapi belum cukup kuat buat jadi standar
pengobatan.

2. Risiko alergi: Bee pollen bisa menyebabkan reaksi alergi
serius  terutama  buat  yang  punya  alergi  serbuk  sari  atau
sengatan lebah. Reaksinya bisa mulai dari gatal ringan sampai
sesak napas.



3. Interaksi obat: Lion’s Mane punya efek imunomodulator, jadi
kalau  kamu  lagi  konsumsi  obat  imunosupresif  atau  punya
penyakit autoimun, sebaiknya konsultasi dulu ke dokter.

Cara  Konsumsi:  Nggak  Harus  Pahit
Kok!

Kamu bisa menikmati Lion’s Mane dan Bee Pollen lewat cara yang
lezat dan praktis:

Lion’s Mane:

Suplemen kapsul: Dosis umum 500–1000 mg/hari.
Bubuk latte: Campurkan bubuk Lion’s Mane ke dalam kopi
atau susu oat untuk versi adaptogen latte ala café.
Campuran  smoothie:  Blending  bareng  pisang,  blueberry,
dan oat milk? Jadi brain-boosting smoothie!

Bee Pollen:

Topping smoothie bowl: Taburkan 1 sdt bee pollen di atas
granola atau yogurt.
Langsung  dimakan:  Bisa  juga  langsung  dikunyah  atau
dilarutkan dalam air hangat.

Tips:

Mulailah dari dosis kecil (1/4 sdt bee pollen, 500mg
Lion’s Mane) untuk cek reaksi tubuh.
Konsumsi pagi hari untuk efek energi dan mood boost yang
optimal.
Konsultasikan  dengan  dokter  atau  ahli  gizi,  apalagi
kalau kamu punya riwayat alergi atau sedang minum obat
rutin.



Superfood, Super Bijak!
Lion’s  Mane  dan  Bee  Pollen  memang  bukan  superfood  biasa.
Keduanya  punya  potensi  besar  dalam  mendukung  fungsi  otak,
mood, imun tubuh, sampai energi harian. Tapi, seperti semua
hal  baik  dalam  hidup—kuncinya  ada  di  takaran  dan
kebijaksanaan.

Nggak  perlu  langsung  borong  suplemen  atau  ngikutin  tren
mentah-mentah. Mulai dari yang kecil, rasakan efeknya, dan
pastikan tubuh kamu cocok. Wellness itu personal banget, dan
kamu adalah ahlinya untuk tubuhmu sendiri.

Yuk, mulai eksplorasi superfood yang cocok buat kamu, dan
jangan lupa share artikel ini ke temanmu yang lagi cari cara
baru buat hidup lebih seimbang dan energik di 2025!

Diet  DASH  vs  Mediterania:
Mana  yang  Paling  Pas  Bikin
Tekanan Darah Tetap Stabil? 
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Prolite – Diet DASH vs Mediterania: Mana
yang Paling Pas Bikin Tekanan Darah Tetap
Stabil? 
Tekanan darah tinggi alias hipertensi itu bukan cuma urusan
orang  tua,  lho.  Anak  muda  zaman  sekarang  juga  mulai
rentan—gara-gara  pola  makan  instan,  stres,  dan  gaya  hidup
kurang gerak. Kabar baiknya? Kamu bisa mulai jaga tekanan
darah lewat… makanan!

Yup, dua pola makan sehat yang sering direkomendasikan para
ahli  adalah  Diet  DASH  dan  Diet  Mediterania.  Tapi
pertanyaannya, mana yang lebih cocok buat kamu? Yuk, kita ulik
satu-satu, terus bandingin dari segi manfaat, fleksibilitas,
sampai cocok nggaknya dengan gaya hidup (dan dompet!) orang
Indonesia. �



Apa Itu Diet DASH? Anti-Garam, Pro-
Kesehatan Jantung

DASH singkatan dari Dietary Approaches to Stop Hypertension.
Diet ini khusus diciptakan buat nurunin tekanan darah, jadi
cocok  banget  buat  kamu  yang  pengen  menghindari  risiko
hipertensi  tanpa  harus  minum  obat  terus-terusan.

Inti dari Diet DASH:

Rendah garam (kurangi konsumsi sodium!)

Minim lemak jenuh (hindari gorengan, daging berlemak)

Kaya serat, potasium, magnesium (banyakin sayur, buah,
dan biji-bijian)

Produk susu rendah lemak

Porsi  protein  sehat  dari  kacang-kacangan,  ikan,  dan
daging tanpa lemak

Menurut  American  Heart  Association,  pola  makan  DASH  bisa
menurunkan tekanan darah dalam waktu 2 minggu jika dijalankan
dengan benar.

�  Catatan:  Bagi  kamu  yang  doyan  makanan  asin  atau  micin,
adaptasi ke diet ini mungkin butuh perjuangan di awal. Tapi,
efeknya nyata banget untuk jantung dan tekanan darah kamu.

Diet Mediterania: Lebih Santai Tapi
Nggak Kalah Sehat



Berbeda dari DASH yang agak “ketat”, Diet Mediterania datang
dari  pola  makan  tradisional  masyarakat  di  negara-negara
pesisir Laut Mediterania, kayak Italia dan Yunani. Diet ini
lebih fleksibel dan nggak terlalu keras aturan makannya.

Ciri khas Diet Mediterania:

Banyak buah dan sayur (sama kayak DASH)

Fokus pada lemak sehat, terutama dari minyak zaitun dan
ikan berlemak (kayak salmon, tuna)

Konsumsi biji-bijian utuh dan kacang-kacangan

Sedikit produk hewani olahan

Minum air putih cukup, kadang disertai konsumsi wine
(tapi ini bisa diskip ya!)

Aktivitas fisik rutin dan gaya hidup sosial aktif

�FYI: Jangan langsung berpikir “wah harus minum wine!”—banyak
penyesuaian bisa dilakukan tanpa alkohol. Intinya adalah makan
alami dan minim proses.

Penelitian  dari  European  Society  of  Cardiology  (2025)
menyebutkan bahwa diet Mediterania mengurangi risiko penyakit
jantung koroner hingga 30%, dan juga punya efek anti-inflamasi
yang bagus banget buat tubuh.

DASH  vs  Mediterania:  Siapa  yang
Paling Worth It?
Gini nih, nggak ada jawaban absolut yang bilang salah satu
diet “lebih baik”. Tapi kamu bisa pilih berdasarkan kebutuhan
dan gaya hidup:



Faktor DASH Diet Mediterania

Tujuan utama Turunkan tekanan darah
Jaga kesehatan jantung

secara menyeluruh

Fleksibilitas
Agak ketat (batas
sodium & lemak)

Lebih longgar, cocok
untuk jangka panjang

Bahan khas
Susu rendah lemak,
sayur, buah, kacang

Minyak zaitun, ikan,
kacang, buah, sayur

Efek cepat
Bisa terasa dalam 2–4

minggu
Efek lebih ke jangka

panjang

Cocok untuk
Orang dengan hipertensi

atau prahipertensi

Semua umur, terutama
yang butuh diet

seimbang

Bisa Nggak Diet Ini Diadaptasi ke
Gaya Hidup Orang Indonesia?
BISA BANGET!

Gak perlu makan quinoa atau beli olive oil mahal terus. Kamu
bisa mulai dari bahan lokal yang lebih bersahabat di kantong
tapi tetap sejalan dengan prinsip DASH dan Mediterania.

Tips Adaptasi ke Gaya Hidup Indonesia:

Ganti garam dapur dengan bumbu alami kayak bawang putih,1.
kemangi, dan jahe untuk tambah rasa tanpa sodium.

Pilih minyak sehat: bisa pakai minyak canola atau minyak2.
kelapa murni sebagai alternatif minyak zaitun.

Pilih lauk ikan daripada daging merah: konsumsi ikan3.
bandeng, tuna, atau ikan kembung 2–3 kali seminggu.

Tambah sayur dan buah lokal: pepaya, bayam, brokoli,4.
timun, pisang—semuanya ramah dompet dan kaya manfaat.

Kurangi  gorengan  dan  santan  pekat:  bisa  dengan  cara5.



kukus, rebus, atau tumis ringan.

Pola makan sehat itu nggak harus mahal, ribet, atau nunggu
sakit dulu. Baik DASH maupun Mediterania, keduanya terbukti
efektif buat jaga tekanan darah dan kesehatan jantung, tinggal
disesuaikan aja sama kebutuhan kamu.

Mulai dari langkah kecil: kurangi garam, perbanyak serat, dan
kenali tubuhmu sendiri. Nggak ada diet ajaib, yang ada adalah
konsistensi dan niat baik buat hidup lebih sehat.

Siap  mulai  makan  sehat  tanpa  stres?  Coba  gaya  DASH  atau
Mediterania hari ini dan rasakan bedanya! Jangan lupa share
artikel ini ke orang rumah, siapa tahu mereka juga pengen
ikutan sehat bareng!

Sinyal  Lapar  Emosi:  Kapan
Sebaiknya Diikuti, dan Kapan
Harus Diabaikan?
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Prolite – Kapan Harus Mengikuti atau Mengabaikan Sinyal Lapar
Emosi?  Temukan  Keseimbangan  Agar  Tubuh  dan  Pikiran  Tetap
Sehat!

Sering nggak sih, kita tiba-tiba merasa lapar padahal baru
saja makan? Nah, ini mungkin bukan lapar fisik, tapi lapar
emosi!

Lapar emosi bisa muncul saat kita merasa stres, bosan, atau
butuh  hiburan—dan  akhirnya  kita  mencari  pelampiasan  lewat
makanan. Tapi, kapan sebaiknya kita mengikuti sinyal lapar
ini, dan kapan harus mengabaikannya?

Yuk, kita bahas cara menyeimbangkan antara lapar emosi dan
kebutuhan tubuh, supaya kamu bisa tetap sehat tanpa harus
merasa bersalah setelah makan!

Bagaimana Lapar Emosi Bisa Memicu



Makan Berlebihan?

Saat emosi melanda, otak kita kadang-kadang langsung mencari
“jalan pintas” untuk merasa lebih baik—dan makanan biasanya
jadi pilihan utama!

Misalnya, saat sedang stress berat atau habis putus cinta,
makanan manis atau gurih terasa seperti teman terbaik yang
bisa menghibur hati.

Namun, masalahnya adalah makan berlebihan akibat lapar emosi
bisa menyebabkan kenaikan berat badan yang tidak diinginkan.
Hal ini terjadi karena makanan dikonsumsi bukan untuk memenuhi
kebutuhan tubuh, melainkan untuk meredakan emosi.

Jadi, kalau terlalu sering menuruti lapar emosi, bukan cuma
berat badan yang naik, tapi kesehatan mental kita juga bisa
ikut terganggu karena rasa bersalah yang datang setelahnya.

Panduan Praktis: Kapan Lapar Emosi
Bisa  Diterima,  dan  Kapan  Harus
Diatasi dengan Cara Lain?

Sebetulnya, sesekali makan karena lapar emosi itu wajar kok!
Kita semua butuh comfort food, terutama saat sedang menghadapi
masa-masa sulit. Tapi, ada baiknya kamu tahu kapan sinyal
lapar ini bisa diterima dan kapan perlu dikendalikan.

Lapar Emosi yang Boleh Dituruti:1.
Mood Booster Sementara: Kalau kamu merasa down dan
butuh  mood  booster  cepat,  misalnya  menikmati
secangkir cokelat panas atau sepotong kecil kue
favoritmu,  itu  nggak  masalah.  Kadang-kadang



sedikit  gula  atau  rasa  manis  bisa  membantu
mengembalikan semangat, asal tidak jadi kebiasaan
setiap hari.
Perayaan Kecil: Kadang, lapar emosi muncul karena
kita  ingin  merayakan  sesuatu,  seperti  saat
mendapat  pencapaian  atau  menyelesaikan  tugas
berat.  Dalam  kasus  ini,  mengizinkan  diri  untuk
menikmati makanan favorit bisa jadi bentuk self-
reward yang sehat.

Lapar Emosi yang Sebaiknya Diatasi dengan Cara Lain:2.
Saat Sedih atau Marah: Kalau kamu makan setiap
kali  sedang  sedih  atau  marah,  ini  bisa  jadi
kebiasaan yang kurang baik. Cari cara lain untuk
mengatasi emosi, seperti menulis jurnal, curhat ke
teman, atau melakukan aktivitas fisik ringan.
Makan karena Bosan: Jika lapar muncul hanya karena
bosan, lebih baik alihkan perhatian ke hal lain.
Cobalah  cari  kegiatan  baru  seperti  membaca,
menonton film, atau mencoba hobi kreatif yang bisa
mengalihkan rasa bosanmu tanpa harus ngemil.

Cara  Menetapkan  Batasan:  Makan
untuk  Kenyamanan  vs  Makan  untuk
Kebutuhan Fisik

Salah  satu  cara  untuk  menjaga  keseimbangan  adalah  dengan
menetapkan batasan yang jelas antara makan untuk kenyamanan
dan makan untuk kebutuhan tubuh.

Berikut beberapa tips praktis yang bisa membantu kamu memahami
sinyal lapar dengan lebih baik:

Gunakan Skala Lapar: Coba kenali tingkat lapar yang kamu
rasakan dari 1 hingga 10, di mana 1 adalah sangat lapar



dan  10  adalah  kenyang  penuh.  Kalau  lapar  masih  di
sekitar angka 4 atau 5, itu mungkin tanda bahwa kamu
tidak benar-benar lapar secara fisik.
Beri Jeda Waktu: Saat rasa lapar muncul, coba tunggu
10–15  menit  sebelum  makan.  Gunakan  waktu  ini  untuk
bertanya ke diri sendiri, “Apakah aku lapar karena tubuh
benar-benar butuh energi, atau hanya ingin makan karena
merasa jenuh atau cemas?”
Nikmati  Setiap  Gigitan:  Kalau  kamu  memutuskan  untuk
makan, nikmati setiap gigitan dengan perlahan. Selain
membantu pencernaan, cara ini juga membuat kamu lebih
cepat  merasa  puas  sehingga  terhindar  dari  makan
berlebihan.

Tips Mengembangkan Kebiasaan Sehat
dengan Mendengarkan Tubuh

Mengembangkan  kebiasaan  sehat  berarti  belajar  mendengarkan
tubuh kita dan menghargai sinyal yang diberikannya.

Berikut  adalah  beberapa  tips  yang  bisa  membantu  kamu
mendengarkan  tubuh  tanpa  harus  makan  berlebihan:

Kenali Emosi: Cobalah untuk lebih sadar terhadap emosi1.
yang  kamu  rasakan.  Saat  merasa  tertekan  atau  stres,
catat  di  jurnal  atau  coba  bicarakan  dengan  orang
terdekat.  Mencari  pelampiasan  selain  makanan  bisa
membantu  mengurangi  keinginan  untuk  makan  berlebihan
saat emosi sedang tinggi.
Cari  Alternatif  Aktivitas:  Kalau  lapar  emosi  muncul,2.
cobalah  kegiatan  fisik  ringan  seperti  jalan  kaki,
stretching,  atau  bahkan  meditasi.  Aktivitas  ini  bisa
membantu melepaskan hormon endorfin yang membuat kamu
merasa lebih rileks tanpa harus ngemil.
Buat Rutinitas Makan yang Teratur: Jadwal makan yang3.



teratur akan membantu tubuh lebih mudah membedakan lapar
fisik dan lapar emosi. Saat tubuh terbiasa dengan pola
makan  yang  konsisten,  sinyal  lapar  fisik  juga  lebih
mudah dikenali.
Rencanakan  “Comfort  Food”  Secara  Teratur:  Tidak  ada4.
salahnya punya jadwal untuk menikmati makanan favoritmu
sekali-sekali.  Misalnya,  sisihkan  satu  hari  di  akhir
pekan untuk ngemil sesuatu yang kamu suka. Dengan cara
ini,  kamu  bisa  tetap  menikmati  comfort  food  tanpa
berlebihan.

Lapar  emosi  memang  hal  yang  wajar  dan  sesekali  menuruti
keinginan tersebut bukanlah dosa.

Tapi ingat, mendengarkan tubuh dan memahami sinyal lapar fisik
dan  emosi  akan  membantu  kita  menjaga  keseimbangan  dan
menghindari  makan  berlebihan.

Coba praktekkan tips-tips di atas agar kamu bisa menikmati
makanan dengan lebih bijak dan tetap sehat.

Yuk, mulai sekarang belajar mendengarkan sinyal tubuh kita
dengan  lebih  baik,  dan  jaga  keseimbangan  antara  kebutuhan
fisik dan kenyamanan emosi!

Atasi  Efek  Samping
Intermittent  Fasting  Biar
Tetap  Semangat  Jalani  Pola
Makan Sehat !
Category: LifeStyle
8 Desember 2025
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Prolite – Siapa nih yang sudah mencoba intermittent fasting
(IF) tapi malah merasa badan lemas, sakit kepala, atau susah
tidur?

Tenang,  kamu  tidak  sendiri!  Intermittent  fasting  memang
menawarkan segudang manfaat, mulai dari menurunkan berat badan
hingga meningkatkan metabolisme.

Tapi, nggak sedikit juga yang mengalami beberapa efek samping
saat pertama kali memulainya. Yuk, kita bahas apa saja efek
samping yang bisa muncul dan cara-cara mengatasinya supaya
kamu bisa menjalani IF dengan lebih nyaman!

Efek  Samping  yang  Mungkin  Muncul
Saat Memulai Intermittent Fasting

Sebagian besar efek samping yang dirasakan di awal IF terjadi
karena  tubuh  sedang  beradaptasi  dengan  pola  makan  baru.



Berikut beberapa keluhan yang sering dialami:

Sakit Kepala1.
Sakit kepala adalah salah satu efek samping yang paling
umum saat baru mulai IF. Biasanya ini terjadi karena
tubuh kita terbiasa mendapatkan asupan makanan di waktu
tertentu, jadi ketika pola itu berubah, bisa muncul rasa
pusing atau sakit kepala.
Lemas dan Kurang Energi2.
Ketika  kamu  mengurangi  frekuensi  makan,  tubuh  akan
merasa kurang energi pada awalnya. Ini biasanya karena
tubuh belum terbiasa menggunakan lemak sebagai sumber
energi utama saat tidak ada asupan kalori.
Susah Tidur3.
Beberapa  orang  mengalami  gangguan  tidur  ketika  baru
mulai  IF,  terutama  jika  memilih  metode  puasa  yang
mengharuskan  makan  pada  malam  hari.  Pola  tidur  bisa
terganggu, yang justru membuat tubuh semakin lelah.
Gangguan Pencernaan4.
Beberapa  orang  juga  mengalami  gangguan  pencernaan,
seperti perut kembung atau sembelit. Ini terjadi jika
kamu tidak cukup mengonsumsi serat dan cairan selama
periode makan.

Tips Mengurangi Efek Samping dengan
Pola Makan dan Hidrasi yang Tepat

 

Supaya efek samping ini nggak membuat kamu kapok atau menyerah
di tengah jalan, ada beberapa tips yang bisa kamu coba:

Jaga Hidrasi1.
Saat  IF,  jangan  lupa  untuk  minum  banyak  air  putih,
terutama  selama  periode  puasa.  Dehidrasi  bisa  memicu



sakit kepala dan lemas. Kamu juga bisa minum teh herbal
atau air kelapa untuk menjaga tubuh tetap terhidrasi.
Konsumsi Nutrisi yang Tepat Saat Makan2.
Pastikan kamu mengonsumsi makanan yang mengandung cukup
karbohidrat kompleks, protein, serat, dan lemak sehat
selama  periode  makan.  Nutrisi  yang  seimbang  akan
membantu  tubuh  mendapatkan  energi  yang  cukup  dan
mengurangi  risiko  lemas.
Jangan Langsung Lompat ke Puasa Panjang3.
Bagi yang baru mulai IF, jangan langsung mencoba metode
puasa yang terlalu panjang, seperti 24 jam atau OMAD
(One Meal a Day). Mulailah dengan metode 12:12 atau
14:10, lalu naikkan durasinya secara bertahap.
Rutin Berolahraga Ringan4.
Olahraga ringan, seperti jalan santai atau yoga, bisa
membantu  tubuh  menyesuaikan  diri  dengan  IF.  Tapi,
hindari  olahraga  berat  pada  awal  IF,  karena  tubuh
mungkin masih dalam fase penyesuaian.

Rekomendasi  Makanan  Kaya  Nutrisi
yang  Bisa  Mendukung  Kebutuhan
Energi Selama Periode Makan

Memilih makanan yang tepat selama periode makan bisa membantu
mengatasi efek samping IF, lho. Berikut beberapa jenis makanan
yang sebaiknya kamu konsumsi:

Protein Tinggi
Konsumsi protein seperti ayam, ikan, telur, atau tahu
untuk membantu membangun otot dan mempertahankan energi
sepanjang hari.
Serat dari Sayuran dan Buah
Sayuran hijau, buah beri, dan apel kaya akan serat, yang
membantu  menjaga  pencernaan  tetap  lancar  dan  membuat



perut kenyang lebih lama.
Karbohidrat Kompleks
Pilih karbohidrat kompleks seperti oats, quinoa, atau
ubi yang dicerna perlahan, sehingga kamu merasa kenyang
lebih lama dan energi bisa bertahan.
Lemak Sehat
Alpukat, kacang-kacangan, dan minyak zaitun mengandung
lemak  sehat  yang  baik  untuk  tubuh  dan  membantu
mengurangi  rasa  lapar  selama  puasa.

Contoh Menu Sehat:

Sarapan  (Buka  Puasa):  Oatmeal  dengan  topping  buah-
buahan, chia seeds, dan madu.
Makan Siang: Ayam panggang dengan quinoa, brokoli, dan
wortel.
Makan  Malam  (Penutup  Periode  Makan):  Salmon  panggang
dengan salad sayur dan alpukat.

Kapan  Sebaiknya  Berhenti  atau
Konsultasi dengan Dokter?

Intermittent fasting memang menawarkan banyak manfaat, tapi
tidak semua orang cocok dengan metode ini.

Jika efek samping seperti sakit kepala, lemas, atau gangguan
tidur  berlangsung  terus-menerus  dan  mengganggu  aktivitas
sehari-hari,  sebaiknya  berhenti  dulu  dan  konsultasi  dengan
dokter atau ahli gizi.

Terlebih lagi, jika kamu memiliki kondisi kesehatan tertentu,
seperti diabetes atau masalah pencernaan, sebaiknya cek dengan
profesional sebelum mulai Intermittent Fasting.

Intermittent fasting memang bisa jadi cara yang efektif untuk
menjaga kesehatan, menurunkan berat badan, dan meningkatkan



energi.

Namun, setiap orang punya respons yang berbeda terhadap metode
ini.  Jadi,  mulailah  dengan  bijak,  dengarkan  tubuhmu,  dan
jangan ragu untuk berkonsultasi dengan dokter jika ada efek
samping yang mengganggu.

Selamat mencoba Intermittent Fasting, dan semoga perjalanan
sehatmu menyenangkan!

Dark  Chocolate  vs  Milk
Chocolate : Mana yang Lebih
Sehat ?
Category: LifeStyle
8 Desember 2025
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Prolite – Siapa sih yang nggak suka cokelat? Entah itu dark
chocolate yang punya rasa pahit khas, atau milk chocolate yang
creamy dan manis, keduanya punya pesona masing-masing.

Tapi, kalau kita ngomongin soal kesehatan, mana yang lebih
baik, ya? Ternyata, ada beberapa hal menarik yang perlu kita
ketahui  soal  dua  jenis  cokelat  ini.  Yuk,  kita  intip
perbandingannya!

Perbandingan  Nutrisi  :  Dark
Chocolate vs Milk Chocolate

Cokelat Hitam (Dark Chocolate) : Cokelat hitam dikenal
dengan kandungan kakao yang lebih tinggi, biasanya mulai
dari 50% hingga 90%. Semakin tinggi persentase kakao,
biasanya cokelat jadi lebih kaya nutrisi. Selain itu,
cokelat hitam punya kandungan gula yang lebih rendah
dibandingkan cokelat susu. Gula rendah, kakao tinggi,



jadi pilihan lebih sehat, kan?
Di dalam cokelat hitam, ada:

Kalori: Rata-rata 150-170 kalori per 28 gram.
Gula: Lebih rendah, sekitar 2-5 gram per sajian.
Antioksidan: Kandungan flavonoid, antioksidan kuat
yang bisa bantu lawan radikal bebas.
Serat dan Mineral: Seperti zat besi, magnesium,
dan serat yang penting untuk pencernaan.

Cokelat  Susu  (Milk  Chocolate)  :  Kalau  cokelat  susu,
biasanya mengandung lebih banyak susu dan gula, plus
lebih sedikit kakao. Hasilnya, cokelat ini terasa lebih
creamy  dan  manis,  tetapi  efek  nutrisinya  pun  jadi
berkurang. Cokelat susu memang enak, tapi bukan berarti
pilihan yang paling sehat kalau sering dikonsumsi, lho!
Di dalam cokelat susu, kamu akan menemukan:

Kalori: Lebih tinggi, sekitar 150-200 kalori per
28 gram.
Gula: Bisa mencapai 10-15 gram per sajian.
Lemak Jenuh: Biasanya lebih tinggi karena tambahan
susu.
Antioksidan: Jumlah flavonoid lebih rendah karena
sedikitnya kandungan kakao.

Manfaat  Kesehatan  Dark  Chocolate
yang Lebih Unggul Dibandingkan Milk
Chocolate

Berdasarkan  nutrisinya,  dark  chocolate  jelas  punya  manfaat
yang lebih unggul dibandingkan milk chocolate. Yuk, lihat apa
saja manfaat cokelat hitam buat kesehatan:

Kaya Antioksidan1.
Cokelat hitam kaya akan flavonoid yang bertindak sebagai



antioksidan.  Antioksidan  ini  berguna  untuk  menangkal
radikal  bebas  yang  bisa  merusak  sel  tubuh  dan
menyebabkan  penuaan  dini.
Meningkatkan Kesehatan Jantung2.
Studi  menunjukkan  bahwa  konsumsi  cokelat  hitam  dapat
membantu  mengurangi  risiko  penyakit  jantung  dengan
menurunkan tekanan darah, meningkatkan aliran darah, dan
mengurangi kolesterol LDL (kolesterol jahat).
Memperbaiki Mood dan Mengurangi Stres3.
Ada  alasan  kenapa  cokelat  selalu  jadi  comfort  food!
Cokelat hitam mengandung serotonin dan endorfin alami
yang  membantu  meningkatkan  mood  dan  meredakan  stres.
Konsumsi  cokelat  hitam  dalam  jumlah  yang  tepat  bisa
bikin kamu merasa lebih bahagia.
Baik untuk Fungsi Otak4.
Flavonoid dalam cokelat hitam juga membantu meningkatkan
fungsi otak dengan memperbaiki aliran darah ke otak,
sehingga bagus buat fokus dan memori kita.

Tips Memilih Cokelat yang Sehat dan
Kaya Kakao

Cocoa beans, powder, crushed cocoa beans and chocolate on
wooden background.

Kalau kamu sudah memutuskan untuk memilih cokelat hitam demi
kesehatan,  bagus!  Tapi  jangan  asal  pilih,  ya.  Perhatikan
beberapa tips berikut untuk mendapatkan cokelat hitam yang
terbaik:

Perhatikan Persentase Kakao1.
Semakin tinggi persentase kakao, semakin baik kandungan
nutrisinya.  Idealnya  pilih  cokelat  dengan  kandungan
kakao minimal 70% untuk mendapatkan manfaat antioksidan
yang lebih maksimal.



Hindari Cokelat dengan Tambahan Gula Berlebihan2.
Cek labelnya dan pilih yang kandungan gulanya rendah.
Cokelat hitam dengan persentase kakao tinggi biasanya
lebih sedikit gula, jadi otomatis lebih sehat.
Pilih Cokelat yang Bebas dari Bahan Tambahan Tidak Sehat3.
Beberapa produk cokelat hitam menambahkan bahan pengawet
atau pemanis buatan yang sebenarnya nggak perlu. Cari
yang  murni,  tanpa  tambahan  yang  aneh-aneh  supaya
manfaatnya  nggak  berkurang.
Jangan Konsumsi Berlebihan4.
Meski cokelat hitam lebih sehat, tetap batasi konsumsi
harianmu. Cukup 1-2 ons per hari untuk manfaat optimal
tanpa tambahan kalori berlebih.

Cokelat Mana yang Jadi Pilihanmu?
Memilih antara dark chocolate dan milk chocolate sebenarnya
tergantung tujuan kamu. Kalau kamu ingin menikmati rasa manis
yang lebih creamy, milk chocolate bisa jadi pilihan sesekali.

Tapi kalau kamu ingin manfaat kesehatan dari cokelat, cokelat
hitam jelas lebih unggul. Antioksidan tinggi, gula rendah, dan
nutrisi  yang  lebih  bervariasi  membuat  cokelat  hitam  cocok
untuk dijadikan camilan sehat sehari-hari.

Jadi, sudah tahu cokelat mana yang lebih cocok buatmu? Yuk,
mulai konsumsi cokelat dengan lebih bijak dan rasakan manfaat
sehatnya!

Kutu Beras : Si Kecil yang
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Lebih  dari  Sekadar  Gangguan
di Dapur!
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Prolite – Pernahkah kamu membuka bungkus beras dan tiba-tiba
ada kutu beras muncul? Duh, rasanya pasti nyebelin banget kan?
Masalah ini sering banget dialami banyak orang, apalagi kalau
kita punya beras dalam jumlah banyak dan disimpan terlalu
lama.

Selain bikin beras jadi terlihat nggak bersih, kutu beras juga
sering menimbulkan berbagai pertanyaan. “Kenapa sih kutu beras
bisa muncul?” atau “Apa dampaknya terhadap kesehatan?” Yuk,
kita bahas lebih lanjut biar kamu nggak bingung lagi!

Penyebab Munculnya Kutu Beras

Kutu  beras,  atau  dalam  bahasa  ilmiah  dikenal  sebagai
Sitophilus  oryzae,  adalah  serangga  kecil  yang  menyukai
lingkungan hangat dan lembap.
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Mereka biasanya ditemukan di dalam butiran beras, namun juga
bisa menyerang biji-bijian lainnya seperti gandum dan jagung.

Beberapa faktor yang menyebabkan munculnya si kecil ini antara
lain:

Kondisi penyimpanan yang tidak tepat:1.
Kelembapan tinggi: Lingkungan yang lembap sangat
disukai kutu untuk berkembang biak.
Suhu yang hangat: Suhu ruangan yang hangat juga
menjadi tempat yang nyaman bagi kutu.
Kemasan yang tidak kedap udara: Kemasan yang rusak
atau tidak tertutup rapat memungkinkan kutu masuk
dan berkembang biak.

Beras  yang  sudah  terkontaminasi  saat  pembelian  :2.
Terkadang,  beras  yang  kita  beli  sudah  terkontaminasi
kutu sejak dari tempat penggilingan atau pengemasan.
Adanya  sisa-sisa  makanan  di  dalam  beras  :  Sisa-sisa3.
makanan  seperti  beras  pecah  atau  debu  dapat  menjadi
sumber makanan bagi kutu.

Dampak Kutu Beras

Selain membuat kita merasa geli, si kecil ini juga memiliki
dampak lain yang perlu diperhatikan:

Kerusakan pada beras : Kutu akan membuat lubang-lubang
kecil  pada  butiran  beras,  sehingga  kualitas  beras
menjadi  menurun.  Beras  yang  terkena  kutu  juga  lebih
mudah pecah dan hancur.

Kontaminasi  makanan  lain  :  Kutu  dapat  berpindah  ke
makanan  lain  yang  disimpan  di  dekat  beras,  seperti
tepung atau kacang-kacangan.



Meskipun jarang terjadi, beberapa penelitian menunjukkan bahwa
kutu  beras  dapat  menjadi  vektor  penyakit  tertentu.  Namun,
risiko ini sangat kecil dan tidak perlu terlalu dikhawatirkan.

Untuk  menjaga  kebersihan  dan  kesehatan,  sebaiknya  hindari
mengkonsumsi beras yang sudah terkontaminasi kutu dalam jumlah
banyak. Semoga artikel ini membantu!

Benarkah  Mengunyah  Permen
Karet  Bisa  Mengubah  Bentuk
Wajah? Ini Faktanya!
Category: LifeStyle
8 Desember 2025
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Mengubah Bentuk Wajah?

Siapa sih yang nggak pernah mengunyah bubble gum atau permen
karet? Selain rasanya yang enak dan bikin mulut segar, banyak
yang percaya bahwa sering mengunyah permen karet bisa bikin
pipi lebih tirus atau bahkan membentuk garis rahang yang lebih
tegas.

Tapi,  benarkah  permen  karet  punya  pengaruh  besar  terhadap
bentuk wajah? Atau hanya mitos belaka? Yuk, kita bahas fakta
dan  mitos  seputar  aktivitas  mengunyah  bubble  gum  dan
pengaruhnya  terhadap  bentuk  wajah!

Apa  yang  Terjadi  pada  Wajah  saat
Mengunyah Permen Karet?

Ketika kita mengunyah bubble gum, otot-otot wajah, terutama di
bagian rahang dan pipi, aktif bekerja.

Proses ini mirip dengan olahraga ringan untuk wajah, karena
melibatkan  otot-otot  seperti  masseter,  yaitu  otot  yang
bertanggung jawab untuk gerakan mengunyah.

Nah, inilah yang menjadi dasar dari anggapan bahwa mengunyah
permen karet bisa mempengaruhi bentuk pipi.

Namun, apakah otot wajah yang aktif ini benar-benar cukup kuat
untuk mengubah struktur wajah kita?

Banyak orang menganggap mengunyah permen karet sebagai cara
sederhana  untuk  “melatih”  otot  wajah,  tetapi  efeknya
sebenarnya  tidak  sedramatis  yang  dibayangkan.

Apakah Mengunyah Permen Karet Bisa



Membuat Pipi Tirus?

Banyak  mitos  beredar  bahwa  mengunyah  permen  karet  dapat
membuat  pipi  jadi  lebih  tirus  atau  membuat  garis  rahang
terlihat lebih tajam.

Namun, sebelum kamu mulai mengunyah permen karet sepanjang
hari,  ada  beberapa  hal  yang  perlu  kamu  ketahui  dari  sisi
ilmiah.

Menguatkan Otot, Bukan Menghilangkan Lemak1.
Saat  mengunyah  permen  karet,  otot-otot  wajah  seperti
masseter memang bekerja lebih keras, tetapi ini hanya
akan menguatkan otot tersebut, bukan menghilangkan lemak
di pipi. Sama seperti saat kita olahraga, otot yang
sering dilatih akan menjadi lebih kuat, tetapi tanpa
defisit kalori dan olahraga kardio, lemak tidak akan
berkurang.
Bukan “Magic Bullet” untuk Wajah Tirus2.
Banyak yang mengira bahwa mengunyah permen karet adalah
cara cepat untuk mendapatkan wajah yang lebih tirus,
tetapi ini tidak benar. Proses pengurangan lemak wajah
lebih berkaitan dengan pola makan, olahraga, dan faktor
genetik  daripada  sekadar  aktivitas  mengunyah  permen
karet.
Efek Jangka Panjang Belum Terbukti3.
Hingga kini, belum ada penelitian ilmiah yang benar-
benar  menunjukkan  bahwa  mengunyah  permen  karet  dalam
jangka  panjang  bisa  mengubah  bentuk  wajah  secara
signifikan.  Mungkin  kamu  akan  merasakan  sedikit
perbedaan jika mengunyah permen karet dalam waktu yang
sangat lama, tetapi hasilnya tidak akan secepat atau
semudah yang dibayangkan.



Bagaimana Otot Wajah Bekerja saat
Mengunyah Permen Karet?

Saat  kamu  mengunyah  bubble  gum,  gerakan  mengunyah  terus-
menerus  akan  mengaktifkan  otot-otot  di  wajah,  terutama  di
sekitar rahang.

Ini sebenarnya mirip dengan saat kamu makan makanan keras
seperti apel atau kacang. Namun, permen karet sering dianggap
lebih “praktis” karena bisa dikunyah lebih lama tanpa harus
dimakan.

Penelitian  menunjukkan  bahwa  mengunyah  permen  karet  selama
beberapa waktu memang dapat memberikan exercise ringan untuk
otot  wajah,  tetapi  jangan  berharap  hasil  instan.  Berikut
adalah cara otot bekerja saat kamu mengunyah:

Otot Masseter di bagian rahang akan terus bekerja untuk
melakukan gerakan naik-turun saat mengunyah.
Aktivitas ini membuat otot jadi lebih terlatih, tetapi
tidak akan otomatis membuat rahang lebih tegas atau pipi
lebih tirus. Hasilnya sangat kecil dan tidak sebanding
dengan latihan fisik lainnya yang lebih efektif untuk
membentuk tubuh atau mengurangi lemak.

Dampak Nyata Mengunyah Permen Karet
Terhadap Bentuk Pipi

Walaupun banyak yang berharap pipi bisa berubah bentuk hanya
karena  mengunyah  bubble  gum,  kenyataannya  dampaknya  sangat
minimal.

Bentuk wajah kita lebih banyak ditentukan oleh faktor genetik,



jumlah lemak wajah, dan gaya hidup secara keseluruhan.

Mengunyah  bubble  gum  mungkin  akan  sedikit  menguatkan  otot
rahang, tapi jika tujuanmu adalah mengubah bentuk wajah, ada
cara yang lebih efektif.

Di sisi lain, mengunyah bubble gum secara berlebihan juga bisa
menimbulkan beberapa masalah, seperti:

Nyeri Rahang
Terlalu  sering  mengunyah  bubble  gum  bisa  menyebabkan
nyeri rahang atau bahkan kondisi yang dikenal sebagai
temporomandibular joint disorder (TMD), yaitu gangguan
pada sendi rahang yang bisa menimbulkan rasa sakit.
Kerusakan Gigi
Meski beberapa permen bebas gula, permen yang mengandung
gula bisa menyebabkan kerusakan pada gigi, terutama jika
dikunyah terus-menerus dalam jangka waktu lama.

Jadi,  Apakah  Mengunyah  Permen  Karet
Efektif untuk Mengubah Bentuk Wajah?
Meskipun hal ini memang melibatkan otot-otot wajah, dampaknya
terhadap perubahan bentuk wajah sangatlah kecil.

Jika tujuanmu adalah mendapatkan wajah yang lebih tirus atau
rahang yang lebih tegas, mengunyah bubble gum bukanlah solusi
utama.

Sebaliknya, fokuslah pada pola makan yang sehat, olahraga yang
teratur, dan perawatan diri yang lebih holistik.

Mengunyah bubble gum mungkin bisa memberikan sensasi segar dan
sedikit workout untuk otot rahang, tapi jika kamu menginginkan
perubahan  bentuk  wajah  yang  signifikan,  kamu  perlu
mempertimbangkan  gaya  hidup  yang  lebih  seimbang.

Ingat, segala sesuatu yang berlebihan itu tidak baik, jadi
kunyahlah permen karet secukupnya dan tetap jaga kesehatan



dengan baik.

Yuk, mulai dari sekarang, coba fokus pada cara-cara sehat
lainnya untuk menjaga bentuk tubuh dan wajah!

Penderita  Asam  Urat  Wajib
Hindari 9 Daftar Makanan Ini,
Yuk Cek Sekarang!
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Prolite – Asam urat, penyakit yang seringkali menyerang sendi
dan  menyebabkan  rasa  nyeri  yang  luar  biasa,  membutuhkan
perhatian khusus pada pola makan. 

Makanan  yang  kita  konsumsi  memiliki  peran  penting  dalam
mengontrol kadar asam urat dalam tubuh. 

Untuk itu, penting bagi penderita untuk mengetahui makanan apa
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saja yang harus dihindari agar gejala tidak semakin buruk.
Yuk, simak informasi lebih lanjut disini!

Mengapa  Makanan  Tertentu  Harus
Dihindari?

Asam urat adalah zat yang terbentuk dari pemecahan purin,
yaitu senyawa yang ditemukan dalam banyak makanan. Ketika kita
mengonsumsi makanan yang tinggi purin, tubuh akan memecahnya
menjadi asam urat.

Jika kadar asam ini meningkat, kristal-kristal asam urat dapat
menumpuk  di  persendian,  menyebabkan  peradangan  dan
nyeri—inilah yang kita kenal sebagai gejala asam urat atau
gout.

Dengan  mengurangi  asupan  makanan  yang  kaya  purin,  risiko
penumpukan kristal asam urat pada sendi dapat diminimalkan,
sehingga mengurangi risiko serangan gout.

Makanan  yang  Harus  Dihindari
Penderita Asam Urat

Daging Merah: Daging sapi, kambing, domba, dan daging1.
olahan seperti sosis dan kornet mengandung purin dalam
jumlah tinggi. Pilihlah potongan daging yang lebih lean
(sedikit lemak) jika ingin mengonsumsi daging merah.
Jeroan:  Hati,  ginjal,  otak,  dan  bagian  dalam  hewan2.
lainnya  memiliki  kandungan  purin  yang  sangat  tinggi.
Hindari konsumsi jeroan untuk mencegah peningkatan kadar
asam.
Seafood: Kerang-kerangan (kerang, remis, tiram), udang,3.



sarden, dan ikan teri mengandung purin dalam jumlah yang
cukup tinggi. Pilihlah ikan yang rendah purin seperti
salmon, tuna, dan cod.
Kacang-kacangan dan Legum: Kacang merah, kacang polong,4.
buncis,  dan  lentil  mengandung  purin.  Konsumsi  dalam
jumlah sedang dan pilihlah kacang-kacangan yang telah
direndam  dan  dimasak  dengan  baik  untuk  mengurangi
kandungan purinnya.
Sayuran  Tertentu:  Bayam,  asparagus,  kembang  kol,  dan5.
jamur  mengandung  purin  dalam  jumlah  sedang.  Konsumsi
dalam jumlah terbatas dan kombinasikan dengan sayuran
rendah purin lainnya.
Minuman  Bersoda:  Minuman  bersoda,  terutama  yang6.
mengandung fruktosa, dapat meningkatkan kadar asam urat
dan menyebabkan dehidrasi.
Alkohol:  Alkohol,  terutama  bir,  dapat  meningkatkan7.
produksi asam dan memperburuk gejalanya.
Makanan Olahan dan Kemasan: Makanan cepat saji, makanan8.
kalengan,  dan  makanan  olahan  lainnya  seringkali
mengandung tinggi purin, garam, dan bahan pengawet yang
dapat memperparah kondisi ini.
Kulit  Hewan:  Kulit  ayam,  bebek,  dan  unggas  lainnya9.
mengandung  purin  yang  tinggi.  Buang  kulit  sebelum
mengonsumsi daging.

Mengelola asam urat membutuhkan disiplin dalam mengatur pola
makan. Dengan menghindari makanan tinggi purin dan mengonsumsi
makanan  yang  sehat,  penderita  dapat  mengurangi  gejala  dan
meningkatkan kualitas hidup.

Konsultasikan dengan dokter sebelum melakukan perubahan pada
pola makan agar sesuai dengan kebutuhan dan kondisimu.

Semoga artikel ini bisa membantu untuk menjalani hidup yang
lebih sehat dan nyaman. Stay healthy guys!
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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.
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Mengapa Buah & Sayur?

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!


