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Prolite — Pernahkah kamu memperhatikan beragam warna ubi yang
ada di pasaran? Mulai dari yang kuning cerah, ungu, hingga
putih, setiap jenis ubi tidak hanya memikat dengan
tampilannya, tetapi juga menawarkan rasa manis dan lezat yang
berbeda.

Tapi, tunggu dulu! Ternyata, di balik warna-warni cantik
tersebut, ada beragam kandungan nutrisi yang berkontribusi
bagi kesehatan tubuh kita.

Yuk, kita bahas lebih dalam mengenai perbedaan warna ubi dan
manfaatnya bagi kesehatan tubuh! Dengan mengenal 1lebih jauh
tentang ubi, kamu bisa memilih jenis yang paling sesuai dengan
kebutuhan nutrisi harianmu. Siap untuk menggali informasi
menarik ini? Let’s go!
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Mengapa Warna Ubi Bisa Berbeda-
beda?
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Ternyata, perbedaan warna pada ubi disebabkan oleh adanya
pigmen alami yang dikenal sebagai fitokimia. Pigmen inilah
yang memberikan warna khas pada setiap jenis ubi, mulai dari
kuning cerah, ungu, hingga putih, dan menariknya, pigmen ini
juga mempengaruhi kandungan nutrisi di dalamnya.

Ragam Warna Ubi dan Manfaatnya
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- Ubi Jalar Oranye:

- Kaya akan beta-karoten: Zat ini sangat penting
untuk kesehatan mata dan kulit.

» Sumber vitamin A: Membantu meningkatkan sistem
kekebalan tubuh.

» Baik untuk kesehatan jantung: Mengandung serat
yang dapat menurunkan kadar kolesterol.

= Ubi Jalar Ungu:

» Kaya akan antosianin: Antioksidan kuat yang dapat
mencegah kerusakan sel dan mengurangi risiko
penyakit Kkronis.

= Membantu menjaga kesehatan otak: Mengurangi risiko
demensia dan Alzheimer.

Baik untuk sistem pencernaan: Serat tinggil
membantu melancarkan pencernaan.

= Ubi Jalar Putih:

= Sumber karbohidrat kompleks: Memberi energi yang
lebih tahan lama.

» Kaya akan vitamin C: Membantu meningkatkan sistem
imun

= Baik untuk kesehatan tulang: Mengandung mineral



penting seperti kalium.
= Ubi Jalar Merah:

» Kaya akan Llikopen: Antioksidan yang dapat
mengurangi risiko penyakit jantung dan kanker.

= Membantu menjaga kesehatan kulit: Melindungi kulit
dari kerusakan akibat paparan cahaya matahari.

» Baik untuk kesehatan mata: Mengandung vitamin A
yang penting untuk penglihatan.

Tips Memilih dan Mengolah Ubi

[x]
Jenis Ubi-Ubian — Freepik

» Pilih ubi yang segar: Perhatikan kulitnya yang mulus dan
tidak ada bagian yang rusak.

= Simpan di tempat yang sejuk: Jauhkan dari sinar matahari
langsung.

= Variasikan cara memasak: Selain direbus, ubi juga bisa
dipanggang, dikukus, atau dijadikan bahan baku berbagai
hidangan.

Dengan mengetahui perbedaan nutrisi pada setiap warna ubi,
kita dapat lebih bijak dalam memilih dan mengonsumsinya.

Jadikan ubi sebagai bagian dari diet sehatmu untuk mendapatkan
manfaat maksimal bagi kesehatan tubuh.

Yuk, mulai sekarang kita lebih memperhatikan warna ubi yang
kita konsumsi!




Lepas dari Nasi : 4
Alternatif Makanan Pokok yang
Lebih Sehat dan Hemat
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Prolite — Harga beras yang terus melonjak memang bikin kita
harus putar otak mencari alternatif makanan pokok yang lebih
terjangkau tapi tetap memenuhi gizi harian.

Nggak usah khawatir, meskipun nasi sudah jadi makanan utama
orang Indonesia, banyak banget pilihan lain yang nggak kalah
enak dan menyehatkan, lho!

Yuk, cari tahu lebih lanjut tentang berbagai opsi makanan
pokok yang bisa jadi penyelamat kantong sekaligus menjaga
kesehatan kita!

Mengapa Perlu Mencari Alternatif?
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Ilustrasi beras — Freepik
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- Harga: Kenaikan harga beras yang kadang nggak terduga
bisa bikin belanja bulanan semakin mahal. Makanya,
penting banget buat mulai melirik sumber karbohidrat
lain yang harganya lebih stabil dan ramah di kantong.
Dengan begitu, kita bisa tetap memenuhi kebutuhan gizi
tanpa harus khawatir soal biaya.

= Variasi Nutrisi: Kalau kita makan nasi terus-menerus,
tubuh bisa kekurangan nutrisi penting yang hanya bisa
didapatkan dari makanan lain. Mencoba berbagail
alternatif makanan pokok bisa membantu tubuh mendapatkan
asupan nutrisi yang lebih lengkap dan beragam, sehingga
kesehatan tetap terjaga dengan baik.

 Kesehatan: Beberapa alternatif makanan pokok, seperti
kentang, ubi, atau jagung, punya indeks glikemik yang
lebih rendah dibandingkan nasi. Artinya, makanan ini
lebih baik dalam menjaga kadar gula darah, terutama buat
kamu yang ingin mengontrol gula atau sedang menjalani
pola makan sehat.

Dengan banyaknya pilihan yang tersedia, nggak ada salahnya
mulai mempertimbangkan untuk sesekali mengganti nasi dengan
sumber karbohidrat lain.

Selain bisa lebih hemat, tubuh juga mendapatkan variasi
nutrisi yang dibutuhkannya.

Alternatif Makanan Pokok vyang
Menarik

Kenaikan harga beras bukan berarti kita harus menyerah pada
situasi, lho! Ada banyak makanan pokok lain yang tak kalah
lezat dan bergizi. Yuk, intip beberapa alternatif makanan yang
bisa kamu coba berikut ini:



1. Ubi-ubian
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Jenis Ubi-Ubian — Freepik

Ubi jalar, ubi ungu, kentang, dan singkong adalah beberapa
contoh dari keluarga ubi-ubian yang kaya akan karbohidrat
kompleks, serat, vitamin A, dan mineral.

Keunggulan ubi-ubian adalah fleksibilitasnya dalam diolah.
Kamu bisa membuatnya menjadi berbagai masakan seperti ubi
tumbuk, ubi goreng, atau sekadar dikukus untuk camilan sehat.

Selain mengenyangkan, mereka juga menambah variasi rasa dan

warna di piringmu!

2 Jagung
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Jagung — Freepik

Jagung tak hanya jadi camilan favorit, tapi juga merupakan
sumber karbohidrat yang baik untuk dijadikan makanan pokok.

Jagung mengandung serat, vitamin B, magnesium, dan fosfor,
yang semuanya penting untuk menjaga kesehatan tubuh.

Jagung bisa diolah menjadi nasi jagqung, bubur jagung, atau
bahkan dipanggang menjadi jagung bakar yang menggugah selera.

3. Sagu
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Ilustrasi sagu — Freepik

Sagu, yang berasal dari pohon sagu, adalah pilihan unik yang
kaya karbohidrat. Di beberapa daerah di Indonesia, sagu bahkan



menjadi makanan pokok utama.

Kamu bisa mencoba membuat bubur sagu yang manis dan lembut,
atau kue sagu yang gurih. Bahkan, sagu juga bisa menjadi
pengganti nasi untuk variasi makanan sehari-hari.

4. Pisang
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Buah pisang — ist

Selain lezat sebagai camilan, pisang juga bisa menjadi sumber
karbohidrat sederhana yang cepat memberikan energi.

Pisang kaya akan kalium, vitamin B6, dan vitamin C,
menjadikannya pilihan sempurna untuk menjaga kesehatan jantung
dan sistem kekebalan tubuh.

Kamu bisa menikmatinya langsung, membuat pisang goreng, kolak
pisang, atau bahkan tepung pisang untuk kreasi masakan
lainnya.

(x]

Dengan semakin banyaknya pilihan alternatif makanan pokok,
kita tidak perlu lagi bergantung pada nasi. Mengganti nasi
dengan makanan pokok lain tidak hanya lebih hemat, tetapi juga
memberikan banyak manfaat bagi kesehatan.

Jadi, mulailah berkreasi di dapur dan nikmati kelezatan serta
gizi dari berbagai macam makanan pokok!




Kuaci : Camilan Ringan yang
Ternyata Kaya Nutrisi! Wajib
Dicoba!
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Prolite - Kuaci, siapa sih yang nggak kenal sama camilan
renyah satu ini? Rasanya gurih dan bikin ketagihan, sering
jadi teman nonton atau sekadar ngemil santai.

Tapi, tahukah kamu kalau kuaci itu sebenarnya berasal dari
biji-bijian berbagai jenis tumbuhan? Salah satu yang paling
populer dan sering kita nikmati adalah kuaci dari biji bunga
matahari.

Kebayang nggak, biji kecil yang sering kita makan ini ternyata
berasal dari bunga besar nan cantik, si bunga matahari? Cukup
keren, kan? Yuk, kenalan lebih dekat sama si mungil gurih ini!

Asal Mula Kuaci
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— Freepik

Penggunaan biji-bijian sebagai makanan sudah ada sejak zaman
kuno. Orang-orang Mesir Kuno, misalnya, mengonsumsi biji-
bijian sebagai sumber makanan.

Peradaban Maya juga mengenal dan mengolah biji-bijian,
termasuk biji labu yang sering dijadikan camilan.

Seiring berjalannya waktu, kebiasaan mengonsumsi biji-bijian
menyebar ke seluruh dunia, dan berbagai jenis kuaci mulai
populer.

Nutrisi yang Terkandung

[x]
— Freepik

Kuaci kaya akan berbagai nutrisi penting bagi tubuh, seperti:

= Vitamin: Vitamin E, vitamin B kompleks.

= Mineral: Magnesium, seng, fosfor.

 Lemak sehat: Asam lemak tak jenuh tunggal dan tak jenuh
ganda.

= Serat

= Protein

Manfaat Kuaci Bagli Kesehatan

=]
— Freepik

= Sumber energi: Lemak sehat di dalmnya memberikan energi
yang tahan lama.

= Menurunkan kolesterol: Dapat menurunkan kolesterol jahat
(LDL), kolesterol total, dan trigliserida.

 Menjaga kesehatan jantung: Lemak tak jenuh dapat



membantu menurunkan kadar kolesterol jahat.

= Meningkatkan sistem kekebalan tubuh: Vitamin dan mineral
ddi dalamnya berperan penting dalam menjaga daya tahan
tubuh.

- Menjaga kesehatan kulit: Vitamin E di dalamnya bersifat
antioksidan yang dapat melindungi kulit dari kerusakan.

= Menjaga kesehatan tulang: Mineral seperti fosfor dan
magnesium penting untuk kesehatan tulang.

= Menurunkan berat badan: Penelitian pada 50 partisipan
obesitas yang mengonsumsi ekstrak biji bunga matahari
selama 12 minggu menunjukkan penurunan berat badan,
indeks massa tubuh (BMI), dan lingkar pinggang.

» Membantu pencernaan: Dapat membantu memperlancar
pencernaan.

= Mengurangi stres dan kecemasan: Dapat membantu
mengurangi stres dan kecemasan.

Cara Mengonsumsi Kuaci yang Sehat

[x]
— Freepik

Meski memiliki banyak manfaat, mengonsumsi secara berlebihan
juga tidak baik. Berikut beberapa tips mengonsumsi yang sehat:

» Pilih jenis kuaci yang beragam: Selain dari bunga
matahari, ada juga dari labu, biji chia, dan biji rami
yang memiliki kandungan nutrisi berbeda.

- Konsumsi dalam jumlah yang tepat: Cukup konsumsi
segenggam setiap hari.

= Hindari kuaci asin: Pilih yang tanpa garam atau rendah
garam untuk mengurangi asupan sodium.

= Gabungkan dengan makanan lain: Tambahkan pada salad,
yogurt, atau oatmeal untuk menambah rasa dan nutrisi.

Si kecil ini memang bukan sekadar camilan biasa. Di balik
kerenyahannya, tersimpan berbagai manfaat yang baik untuk



kesehatan.

Mulai dari menjaga kesehatan jantung, mendukung kesehatan
kulit, hingga memberikan asupan nutrisi penting, cemilan ini
bisa jadi pilihan camilan yang sehat.

Yang terpenting, pastikan kamu memilih jenis kuaci yang tepat
dan mengonsumsinya dengan bijak. Dengan begitu, kamu bisa
menikmati sensasi gurihnya sambil tetap menjaga kesehatan
tubuhmu. Jadi, nggak ada alasan lagi untuk nggak ngemil sehat,
kan?

Kencur Si Akar Ajaib! Solusi
Alami untuk Redakan Stres dan
Kecemasan
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Prolite — Kencur sebagai Solusi Alami untuk Mengatasi Stres
dan Kecemasan

Kamu sering merasa stres dan cemas belakangan ini? Nggak perlu
buru-buru ke apotek untuk mencari obat penenang, karena ada
solusi alami yang mungkin belum kamu coba!

Yup, kencur, si rempah tradisional yang sering kita temui di
dapur, ternyata punya manfaat luar biasa untuk mengatasi stres
dan kecemasan.

Penasaran gimana si akar ajaib ini bisa bantu kamu jadi lebih
rileks? Yuk, simak ulasannya di bawah ini!

Kencur: Rahasia Tradisional untuk
Mengatasi Stres

(x]

Ilustrasi minum jamu — Freepik



Kencur (Kaempferia galanga) dikenal sebagai salah satu rempah
yang sering digunakan dalam pengobatan tradisional di Asia
Tenggara.

Selain biasa dipakai sebagai bumbu masakan dan jamu, si akar
ajaib ini ternyata punya khasiat yang ampuh untuk kesehatan
mental, Llho!

Kandungan alami di dalamnya, seperti senyawa minyak atsiri,
flavonoid, dan antioksidan, diketahui mampu meredakan stres
dan kecemasan secara efektif.

Makanya, nggak heran kalau kencur sering dijadikan bahan dalam
ramuan tradisional untuk menenangkan tubuh dan pikiran.

Bagaimana Kencur Membantu Meredakan
Stres dan Kecemasan?
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— Freepik

Stres dan kecemasan biasanya terjadi karena tekanan fisik dan
mental yang berlebihan. Saat kita merasa cemas, tubuh
memproduksi hormon kortisol yang membuat kita merasa gelisah.

Nah, si akar ajaib ini berperan penting dalam mengatur kadar
hormon tersebut, sehingga tubuh lebih mudah merasa rileks.

Minyak atsiri di dalamnya dapat memberikan efek menenangkan,
mirip dengan aromaterapi, yang membantu tubuh merasa lebih
nyaman.

Selain itu juga dipercaya mampu meningkatkan sirkulasi darah,
sehingga oksigen dan nutrisi lebih lancar mengalir ke otak.

Hal ini tentu dapat meningkatkan suasana hati dan mengurangi
perasaan cemas yang berkepanjangan.



Resep Minuman Herbal dari Kencur
untuk Relaksasi
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Jamu tradisional

Kamu tertarik untuk mencoba manfaat si akar ajaib ini sebagai
solusi alami untuk meredakan stres dan kecemasan? Berikut ini
resep sederhana minuman herbal dari kencur yang bisa kamu buat
sendiri di rumah:

Bahan-bahan:

» 2 ruas kencur segar

= 1 sendok teh madu

=1 buah lemon, peras airnya
= 200 ml air hangat

= Sejumput garam (opsional)

Cara Membuat:

1. Cuci bersih kencur, lalu parut atau haluskan dengan
blender.

2. Campurkan kencur yang sudah halus dengan air hangat,
aduk rata.

3. Tambahkan madu dan perasan lemon, aduk kembali hingga
semua bahan tercampur.

4, Jika kamu suka, tambahkan sejumput garam untuk
memberikan rasa lebih seimbang.

5. Saring minuman untuk memisahkan ampasnya, dan minuman
herbal dari kencur siap diminum!

Minuman 1ini nggak hanya enak, tapi juga ampuh untuk
menenangkan pikiran. Kamu bisa menikmatinya kapan saja,
terutama saat merasa stres atau cemas.

Aroma yang khas ditambah rasa segar dari lemon dan madu akan
membuat kamu merasa lebih rileks dan nyaman.



Hal yang Harus Diperhatikan Sebelum
Mengonsumsi Kencur
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Jamu Tradisional

Meskipun punya banyak manfaat, ada beberapa hal yang perlu
kamu perhatikan sebelum rutin mengonsumsinya.

Pertama, pastikan kamu tidak mengonsumsi secara berlebihan,
karena meskipun alami, segala sesuatu yang berlebihan tentu
tidak baik.

Konsumsi dalam jumlah yang wajar, terutama jika kamu baru
mencoba ramuan herbal ini.

Selain itu, jika kamu memiliki masalah kesehatan tertentu atau
sedang dalam pengobatan medis, sebaiknya konsultasikan
terlebih dahulu dengan dokter sebelum mengonsumsi secara
rutin.

Ini penting untuk menghindari efek samping yang tidak
diinginkan atau interaksi dengan obat-obatan tertentu.

(x]

Ilustrasi minum jamu — Freepik

Stres dan kecemasan adalah bagian dari kehidupan, tapi bukan
berarti kamu harus terus-menerus hidup dengan perasaan
tersebut.

Cobalah untuk mengambil langkah alami dalam mengatasinya,
salah satunya dengan kencur.

Dengan kandungan alaminya yang mampu menenangkan pikiran dan
tubuh, si akar ajaib ini bisa jadi sahabat baru kamu dalam
menghadapi tekanan hidup sehari-hari.



Jadi, kapan nih kamu mau coba resep minuman herbal dari kencur
ini? Yuk, jangan ragu untuk mencoba dan rasakan manfaatnya!

Ingat, kesehatan mental itu penting, dan menjaga keseimbangan
tubuh serta pikiran adalah kunci untuk hidup lebih bahagia.

Kencur : Superfood
Tradisional Penuh Gizi yang
Wajib Masuk Menu Harianmu!
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Prolite - Siapa yang nggak kenal kencur? Salah satu bahan
herbal yang sudah dikenal sejak lama dalam pengobatan
tradisional ini punya sejuta manfaat loh!
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Kencur sering kali dijadikan sebagai jamu atau rempah dlam
berbagai hidangan. Tapi, tahukah kamu bahwa kencur sebenarnya
bisa dikategorikan sebagai superfood?

Yuk, kita bahas lebih lanjut tentang apa yang membuat kencur
istimewa dan wajib dicoba dalam kehidupan sehari-hari!

Mengapa Kencur Dianggap sebagail
Superfood dalam Pengobatan
Tradisional?

[x]

— Freepik

Dalam dunia pengobatan tradisional, kencur punya tempat yang
istimewa. Rempah yang satu ini dipercaya dapat memberikan
manfaat luar biasa untuk kesehatan.

Dari jaman nenek moyang kita dulu, superfood ini sudah
digunakan untuk mengatasi berbagai masalah kesehatan seperti
batuk, pilek, hingga meningkatkan stamina tubuh.

Bukan cuma itu, kencur juga sering menjadi bahan utama dalam
ramuan-ramuan untuk meningkatkan daya tahan tubuh.

Kenapa bisa begitu? Karena kencur mengandung senyawa aktif
seperti antioksidan dan antiinflamasi yang sangat baik untuk
tubuh.

Antioksidan sendiri berfungsi untuk menangkal radikal bebas
yang bisa menyebabkan penyakit serius, sedangkan antiinflamasi
membantu meredakan peradangan dalam tubuh.

Kandungan Nutrisi dalam Kencur dan



Manfaatnya untuk Kesehatan Tubuh
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— sSshutterstock

Bukan hanya soal rasa dan aroma, tapi juga punya kandungan
gizi yang bikin tubuh kita makin sehat! Yuk, cek beberapa
kandungan gizinya:

- Serat: Membantu melancarkan pencernaan dan menjaga
kesehatan usus.

= Vitamin C: Meningkatkan sistem imun tubuh, membantu
melawan virus dan bakteri.

= Zat besi: Baik untuk produksi sel darah merah dan
mencegah anemia.

= Antioksidan: Membantu tubuh melawan stres oksidatif yang
bisa merusak sel-sel tubuh.

- Sineol dan Pati: Keduanya adalah senyawa aktif yang
dapat membantu meredakan batuk dan gejala pilek.

Manfaatnya nggak berhenti di situ aja. Kencur juga dikenal
baik untuk mengurangi rasa lelah, meningkatkan nafsu makan,
dan bahkan menjaga kesehatan kulit!

Jadi, buat kamu yang ingin menjaga tubuh tetap fit secara
alami, si superfood ini bisa jadi pilihan yang tepat.

Apa yang Harus Diketahui Sebelum
Mengonsumsinya?

[x]
— Freepik

Meskipun punya banyak manfaat, ada baiknya kamu mengonsumsinya
dengan bijak. Karena, seperti semua bahan alami, ini juga bisa
punya efek samping kalau dikonsumsi berlebihan.



Beberapa hal yang perlu diperhatikan:

- Dosis yang tepat: Sebaiknya kamu mengonsumsi dalam
jumlah yang sesuai anjuran. Kelebihan mengonsumsi bisa
menyebabkan masalah pada lambung, seperti rasa perih
atau mual.

- Kondisi kesehatan: Kalau kamu punya kondisi kesehatan
tertentu, seperti gangguan lambung atau sedang hamil,
ada baiknya konsultasi dulu dengan dokter sebelum
mengonsumsi dalam bentuk ramuan.

- Interaksi dengan obat lain: Pastikan nggak berinteraksi
dengan obat-obatan yang sedang kamu konsumsi.

Jadi, meskipun dikenal sebagai bahan alami, selalu ingat untuk
mengonsumsinya dengan hati-hati, ya!

Cara Mengolah Kencur Menjadi Ramuan
Tradisional

[x]

Jamu tradisional — Ist

Salah satu cara paling umum mengonsumsi kencur adalah dengan
membuatnya menjadi jamu. Kamu bisa mencampurkannya dengan
bahan-bahan lain seperti gula merah, air hangat, dan perasan
jeruk nipis. Ramuan ini bisa diminum saat pagi atau sore hari
untuk menjaga stamina tubuh.

Untuk kamu yang lebih suka cara praktis, rempah ini bisa
diolah menjadi teh herbal. Caranya gampang, cukup parut, seduh
dengan air panas, dan tambahkan sedikit madu untuk rasa yang
lebih enak.

Selain itu, juga bisa dihaluskan dan dicampurkan dalam masakan
seperti nasi goreng atau sup untuk memberi rasa yang khas dan
menambah nutrisi.



Memang bentuknya kecil, tapi jangan anggap remeh manfaatnya!
Dengan segala kandungan gizi dan manfaat kesehatan yang
dimilikinya, nggak heran kalau ini jadi salah satu superfood
tradisional yang wajib kamu coba.

Selain rasanya yang enak dan aromanya yang khas, juga bisa
menjadi solusi alami untuk menjaga kesehatan tubuhmu.

Jadi, tunggu apalagi? Yuk, mulai tambahkan kencur ke dalam
menu harianmu dan rasakan sendiri manfaatnya! Jangan lupa
konsumsi dengan bijak dan sesuai kebutuhan ya!

Mentega vs Minyak Goreng :
Yuk, Cari Tahu Mana yang
Lebih Banyak Lemaknya!

Category: LifeStyle
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Prolite — Mentega vs Minyak Goreng, mana yang lebih banyak
mengandung lemak, ya?

Siapa sih yang nggak suka masakan lezat dengan rasa gurih yang
bikin nagih? Nah, salah satu rahasia di balik masakan enak
adalah bahan yang digunakan untuk memasaknya, termasuk mentega
dan minyak goreng.

Keduanya sering digunakan untuk menggoreng atau menumis
makanan, tapi tahukah kamu mana yang lebih tinggi kandungan
lemaknya?

Yuk, kita kupas tuntas tentang perbedaan lemak di mentega dan
minyak goreng serta bagaimana keduanya bisa berdampak pada
kesehatan kita!

Mentega vs Minyak Goreng : Apa
Bedanya?

=]
Mentega vs Minyak Goreng — Freepik

Mentega dan minyak goreng punya karakteristik yang beda
banget. Mentega berasal dari lemak hewani (biasanya susu
sapi), sedangkan minyak goreng berasal dari lemak nabati
seperti kelapa sawit, kedelai, atau kanola.

Mentega lebih sering digunakan untuk membuat makanan jadi
lebih creamy, gurih, dan beraroma, sedangkan minyak goreng
lebih banyak dipakai buat menggoreng atau menumis karena lebih
tahan panas.

Tapi kalau kita bicara soal lemak, mana yang lebih banyak?
Let’s check it out!



Perbandingan Kandungan Lemak Mentega vs
Minyak Goreng

- Kandungan Lemak Mentega: Mentega biasanya mengandung
sekitar 81 gram lemak per 100 gram, di mana sekitar 51
gram adalah lemak jenuh. Lemak jenuh inilah yang sering
dianggap kurang baik untuk kesehatan, terutama jika
dikonsumsi berlebihan. Tapi jangan salah, mentega juga
mengandung asam lemak butirat yang katanya bisa bantu
kesehatan pencernaan kita!

- Kandungan Lemak Minyak Goreng: Minyak goreng biasa,
misalnya minyak kelapa sawit, mengandung sekitar 100
gram lemak per 100 gram. Tapi, komposisi lemaknya
berbeda karena minyak goreng lebih banyak mengandung
lemak tak jenuh yang dianggap lebih ramah buat jantung.
Misalnya, minyak zaitun terkenal dengan kandungan lemak
tak jenuh tunggal yang bagus buat kesehatan jantung.

Dari sini, jelas kan kalau minyak goreng punya kandungan lemak
yang lebih tinggi dibandingkan mentega. Tapi, jenis lemaknya
juga penting buat kita perhatikan, 1lho!

Mana vyang Lebih Baik untuk
Kesehatan?

[x]
Mentega vs Minyak Goreng — Freepik

Kalau ngomongin soal kesehatan, banyak ahli gizi yang lebih
merekomendasikan minyak goreng nabati, terutama yang kaya
lemak tak jenuh seperti minyak zaitun atau minyak biji bunga
matahari.

Lemak tak jenuh ini bisa bantu menurunkan kadar kolesterol
jahat dalam darah dan menjaga kesehatan jantung.

Sedangkan mentega, meskipun rasanya enak banget, mengandung



banyak lemak jenuh yang bisa meningkatkan risiko penyakit
jantung jika dikonsumsi dalam jumlah besar.

Tapi, bukan berarti kamu harus totally avoid mentega, vya!
Penggunaan mentega dalam jumlah kecil untuk sesekali nggak
masalah kok, asal nggak berlebihan.

Kapan Sebaiknya Gunakan Mentega
atau Minyak Goreng?

=]

Mentega vs Minyak Goreng — Freepik

 Mentega: Cocok banget digunakan untuk masakan yang butuh
rasa gurih dan aroma khas, seperti roti bakar, pasta,
atau kue-kue. Tapi, karena lemak jenuhnya tinggi,
sebaiknya mentega digunakan secukupnya dan nggak terlalu
sering.

= Minyak Goreng: Minyak goreng lebih fleksibel untuk
berbagai masakan. Minyak zaitun, misalnya, bagus buat
menumis atau sebagai dressing salad. Sementara minyak
kelapa sawit atau minyak kedelai 1lebih pas untuk
menggoreng makanan.

Kalau kamu suka menggoreng dengan minyak, usahakan untuk nggak
pakai minyak yang sama berulang kali, ya! Minyak yang sudah
dipakai berulang kali akan menghasilkan senyawa berbahaya yang
bisa merusak kesehatan.

Jadi, Mana yang Lebih Baik?

[x]

Mentega vs Minyak Goreng — Freepik

Kalau bicara soal lemak, minyak goreng memang mengandung lebih
banyak lemak dibandingkan mentega.



Tapi, jenis lemak dalam minyak goreng lebih banyak lemak tak
jenuh yang ramah jantung, sedangkan mentega lebih tinggi lemak
jenuh yang bisa berisiko buat kesehatan jantung jika
dikonsumsi berlebihan.

Pada akhirnya, baik mentega maupun minyak goreng punya
kelebihan masing-masing, tergantung pada jenis masakan yang
ingin kamu buat.

Mentega cocok untuk menambah rasa pada makanan, sementara
minyak goreng, terutama minyak nabati, bisa jadi pilihan lebih
sehat untuk menggoreng atau menumis. Yang terpenting adalah
menggunakan keduanya secara bijak dan nggak berlebihan.

Yuk, mulai lebih sadar dengan apa yang kita konsumsi setiap
hari! Lebih baik sedikit berkorban rasa demi menjaga kesehatan
tubuh kita dalam jangka panjang. Nah, kira-kira kamu lebih
pilih yang mana nih, mentega atau minyak goreng?

Suka Buah Pepaya? Yuk Kenali
Segudang Manfaatnya Bagi
Tubuh!

Category: LifeStyle
22 September 2024


https://prolitenews.com/suka-buah-pepaya-yuk-kenali-manfaatnya/
https://prolitenews.com/suka-buah-pepaya-yuk-kenali-manfaatnya/
https://prolitenews.com/suka-buah-pepaya-yuk-kenali-manfaatnya/

Prolite — Siapa sih yang nggak kenal buah pepaya? Buah manis
dengan tekstur lembut ini memang jadi favorit banyak orang!
Rasanya tuh kayak gabungan antara melon sama mangga, apalagi
kalau udah matang-benar-benar bikin nagih. Nah, serunya lagi,
pepaya ini nggak cuma enak dimakan langsung, tapi juga bisa
diolah jadi banyak menu seru.

Mulai dari jus segar, tumisan pepaya muda, sampai topping
salad buah atau campuran dalam smoothie dan dessert, pepaya
selalu cocok di segala suasana. Penasaran sama semua kebaikan
dan kelezatan yang ditawarkan pepaya? Yuk, kita bahas lebih
dalam soal buah yang satu ini!

Asal Usul Buah Pepaya

[x]
Potongan pepaya — shutterstock

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

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



persilangan pepaya dari benih California.

Nutrisi dan Manfaat yang Kaya dari
Pepaya

[x]

Buah pepaya — halodoc

Buah pepaya mengandung banyak nutrisi, di antaranya:

= Vitamin A, B1l, C, K, dan E
» Folat
= Potasium

Serat

= Kalsium
= Magnesium
= Riboflavin

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

1.

Pencernaan Lancar: Enzim papain dalam pepaya membantu
memecah protein, sehingga makanan lebih mudah dicerna.

. Berat Badan Ideal: Serat yang tinggi juga membuat perut

kenyang lebih lama, sehingga bisa membantu mengontrol
nafsu makan dan menurunkan berat badan.

. Jantung Sehat: Potasium dan antioksidan dalam pepaya

membantu menurunkan tekanan darah dan kadar kolesterol
jahat, mengurangi risiko penyakit jantung.

. Diabetes Terkendali: Pepaya memiliki indeks glikemik

yang rendah, artinya tidak menyebabkan lonjakan gula
darah secara drastis. Serat pada pepaya juga membantu
mengontrol kadar gula darah.

. Sistem Imun Kuat: Vitamin C dalam pepaya adalah

antioksidan kuat yang membantu meningkatkan sistem
kekebalan tubuh, melindungi tubuh dari serangan
penyakit.



6. Kulit Sehat dan Awet Muda: Vitamin C dan antioksidan
lainnya dalam pepaya membantu melindungi kulit dari
kerusakan akibat radikal bebas, mengurangi kerutan, dan
membuat kulit tampak lebih cerah.

7. Peradangan Berkurang: Pepaya memiliki sifat anti-
inflamasi yang dapat membantu meredakan peradangan pada
sendi dan mengurangi nyeri.

8. Mood Booster: Beberapa penelitian menunjukkan bahwa
konsumsi buah-buahan, termasuk pepaya, dapat
meningkatkan suasana hati dan mengurangi stres.

[x]
Olahan dari buah pepaya — freepik

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

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

Kangkung : Si Hijau Sederhana
yang Kaya Manfaat
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Prolite - Kangkung, dengan nama ilmiah Ipomoea aquatica,
adalah tumbuhan air yang berasal dari Asia Tenggara.

Tumbuhan yang mudah tumbuh di daerah tropis ini telah menjadi
bagian penting dari masakan berbagai negara di Asia.

Kangkung biasanya diolah dengan cara ditumis, direbus, atau
dijadikan lalapan. Teksturnya yang lembut dan rasanya yang
sedikit pahit membuatnya menjadi pelengkap yang sempurna untuk
berbagai hidangan.

[=]
— Freepik

Meskipun tergolong sebagai sayuran sederhana, si hijau ini
menyimpan segudang nutrisi yang bermanfaat bagi tubuh. Dalam
setiap porsinya, kamu akan menemukan:

= Vitamin A, C, dan K
= Mineral berupa Kalium, zat besi, dan kalsium
» Serat



= Antioksidan seperti flavonoid dan beta-karoten

Manfaat Kangkung bagli Kesehatan

=]
— Freepik

Dengan kandungan nutrisi yang kaya, tidak heran jika kangkung
memiliki banyak manfaat bagi kesehatan. Beberapa di antaranya
adalah:

= Meningkatkan sistem kekebalan tubuh: Kandungan vitamin C
yang tinggi membantu meningkatkan sistem kekebalan
tubuh, sehingga kita 1lebih tahan terhadap berbagai
penyakit.

- Menjaga kesehatan mata: Vitamin A di dalamnya sangat
penting untuk kesehatan mata. Nutrisi ini membantu
menjaga ketajaman penglihatan dan mencegah berbagai
masalah mata seperti rabun senja.

= Menjaga kesehatan jantung: Kalium di dalamnya membantu
mengatur tekanan darah, sehingga dapat mengurangi risiko
penyakit jantung.

 Membantu pencernaan: Seratnya membantu melancarkan
pencernaan dan mencegah sembelit.

= Mencegah anemia: Kandungan zat besi di dalamnya membantu
mencegah anemia, yaitu kondisi kekurangan sel darah
merah.

- Menjaga kesehatan tulang: Kalsium di dalamnya sangat
penting untuk kesehatan tulang dan gigi.

=]

Ilustrasi pria makan sayur — freepik

Yang sering dianggap sebagai sayuran biasa, ternyata memiliki
banyak manfaat bagi kesehatan.

Dengan kandungan nutrisi yang lengkap dan mudah didapatkan,



kangkung sangat recomended menjadi bagian dari menu makanan
sehari-hari.

Jadi, jangan ragu untuk menambahkan si hijau ini ke dalam
berbagai hidangan! Yuk, mulai konsumsi kangkung secara teratur
dan rasakan manfaatnya untuk kesehatan tubuhmu!

Buah Sawo : Si Manis Tropis
dengan 12 Manfaat
Kesehatannya
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Prolite — Pernahkah kamu mencicipi kelezatan buah sawo? Buah
yang satu ini memang punya rasa manis yang khas dan tekstur
lembut yang bikin lidah dimanjakan.

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

Asal Usul Buah Sawo

=]
Buah sawo — Freepik

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

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

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

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

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

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

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

Rasa dan Tekstur Unik dengan



Kandungan Nutrisi yang Lengkap

=]

Buah sawo — Freepik

Salah satu ciri khas buah sawo adalah rasanya yang manis
dengan sedikit sentuhan rasa seperti madu.

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

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

= Serat

= Vitamin C

= Potasium

= Magnesium

= Karbohidrat

= Kalsium dan Fosfor
= Zat Besi

= Antioksidan

Manfaat Sawo bagi Kesehatan
=]

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

1. Menjaga kesehatan pencernaan: Serat dalam sawo membantu
melancarkan pencernaan dan mencegah masalah pencernaan
seperti sembelit.

2. Meningkatkan sistem kekebalan tubuh: Vitamin C dalam
sawo membantu meningkatkan sistem kekebalan tubuh,
sehingga tubuh lebih tahan terhadap penyakit.

3. Menjaga kesehatan jantung: Potasium dan magnesium dalam
sawo membantu menjaga kesehatan jantung dengan mengatur



10.

11.

12.

[x]

tekanan darah dan mencegah penyakit jantung.

. Menjaga kesehatan tulang: Kandungan kalsium, fosfor, dan

magnesium dalam sawo baik untuk kesehatan tulang dan
gigi.

. Menyehatkan kulit: Antioksidan dalam sawo membantu

melindungi kulit dari kerusakan akibat radikal bebas dan
menjaga kulit tetap sehat dan bercahaya.

. Sumber energi alami: Karbohidrat dalam sawo memberikan

energi yang dibutuhkan tubuh untuk beraktivitas.

. Mengatasi anemia: Kandungan zat besi dalam sawo membantu

meningkatkan produksi sel darah merah dan mengatasi
anemia.

. Meningkatkan kualitas penglihatan: Antioksidan dalam

sawo membantu melindungi mata dari kerusakan akibat
radikal bebas dan menjaga kesehatan mata.

. Mengobati batuk: Kandungan antioksidan dan sifat anti-

inflamasi pada sawo dapat membantu meredakan batuk.
Membantu menurunkan berat badan: Serat dalam sawo
membuat kita merasa kenyang lebih lama, sehingga dapat
membantu mengurangi nafsu makan dan menurunkan berat
badan.

Mencegah kanker: Antioksidan dalam sawo membantu melawan
radikal bebas yang dapat menyebabkan kerusakan sel dan
memicu pertumbuhan sel kanker.

Menstabilkan tekanan darah: Kandungan potasium dalam
sawo membantu mengatur tekanan darah.

Buah sawo — Freepik

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

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



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

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

Tomat : Si Merah Merona Kaya
Manfaat!

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

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

[=]
— Freepik

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

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

Rasa Segar, Serbaguna dan Kandungan
Nutrisi Di Dalamnya

=]
— Freepik

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

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

= Vitamin C: Vitamin C merupakan antioksidan kuat yang
berperan penting dalam meningkatkan sistem kekebalan
tubuh, menjaga kesehatan kulit, dan mempercepat
penyembuhan luka.

- Likopen: Zat warna merah yang memberikan warna khas ini
memiliki sifat antioksidan yang sangat tinggi. Likopen
dapat membantu melindungi tubuh dari kerusakan sel



akibat radikal bebas dan mengurangi risiko penyakit
jantung.

- Flavonoid: Senyawa ini memberikan efek anti-inflamasi
pada tubuh, sehingga dapat membantu mengurangi
peradangan dan gejala penyakit kronis.

- Kalium: Mineral penting ini berperan dalam mengatur
tekanan darah dan menjaga kesehatan jantung.

- Karbohidrat: Si merah ini mengandung karbohidrat alami
yang memberikan energi bagi tubuh.

Manfaat untuk Kesehatan

[x]

Ilustrasi makan salad — freepik

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

1. Mencegah kanker: Likopen dalam si merah 1ini dapat
membantu mencegah pertumbuhan sel kanker, terutama
kanker prostat.

2. Menjaga kesehatan jantung: Kandungan kalium dan
antioksidan membantu menurunkan tekanan darah dan
mengurangi risiko penyakit jantung.

3. Menyehatkan kulit: Vitamin C dan antioksidan lainnya
membantu menjaga kulit agar tetap sehat, cerah, dan awet
muda.

4. Meningkatkan sistem kekebalan tubuh: Vitamin C di
dalamnya membantu tubuh melawan infeksi dan penyakit.

5. Menjaga kesehatan mata: Vitamin A baik untuk kesehatan
mata dan dapat membantu mencegah penyakit mata seperti
katarak.

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



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



