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Prolite – Siapa yang nggak doyan sama renyahnya kol goreng
yang gurih? Lauk pendamping nasi ini emang enak banget dan
bikin nagih.

Tapi, di balik kelezatannya, ternyata kol goreng nggak baik
buat kesehatan dan menyimpan bahaya yang mungkin nggak banyak
orang tahu.

Jadi, sebelum kamu nambah porsi kol goreng lagi, ada baiknya
kita bahas dulu nih risikonya!

Mengapa Kol Goreng Tak sehat?

– Freepik

Hilangnya  nutrisi:  Proses  penggorengan  dapat  merusak1.
sebagian  besar  nutrisi  penting  yang  terkandung  dalam
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kol, seperti vitamin dan mineral.
Tinggi kalori dan lemak: Proses menggoreng membuat kol2.
menyerap banyak minyak, sehingga kandungan kalori dan
lemaknya menjadi tinggi.
Zat beracun: Proses menggoreng pada suhu tinggi ternyata3.
memicu  terbentuknya  zat  berbahaya  bernama  akrilamida.
Zat ini terbentuk dari reaksi antara gula dan asam amino
alami yang terdapat dalam makanan saat dipanaskan pada
suhu tinggi.

Resiko Penyakit yang Mengintai

Ilustrasi pria yang memeriksa diri khawatir sakit – Freepik

Kebiasaan  mengonsumsi  kol  goreng  secara  berlebihan  dapat
memicu sederet masalah kesehatan lainnya. 

Kandungan lemak tinggi dari minyak goreng yang terserap oleh
kol  dapat  menaikkan  kadar  kolesterol  jahat  dalam  darah,
menjadi pemicu utama penyakit jantung dan stroke. 

Tak hanya itu, lonjakan gula darah akibat konsumsi makanan
tinggi kalori juga dapat meningkatkan risiko diabetes melitus.
Obesitas pun mengintai, akibat penumpukan lemak tubuh yang
berlebihan. 

Terdapat  pula  Akrilamida  yang  telah  terbukti  sebagai  zat
karsinogen atau pemicu berbagai jenis kanker. 

Dalam jangka panjang, makanan seperti kol goreng ini dapat
merusak organ-organ vital dan menurunkan kualitas hidup.

Ilustrasi sayur segar – freepik

Meskipun kol goreng memang super lezat, kita tetap harus bijak
dalam menikmatinya. Sebaiknya, batasi konsumsi makanan yang



digoreng demi menjaga kesehatan tubuh.

Untuk menjaga kesehatan, pilihlah cara mengolah yang lebih
sehat dan sehingga kandungan yang terdapat pada bahan makanan
tetap  terjaga  dan  tidak  menjadi  bumerang  bagi  diri  kita
sendiri.

Semoga artikel ini bermanfaat dan membantu kamu buat hidup
lebih sehat!

5 Buah Ajaib untuk Pencernaan
Sehat  Tanpa  Efek  Samping,
Coba Sekarang!
Category: LifeStyle
30 Agustus 2024
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Prolite  –  Hey,  kamu  yang  lagi  mencari  cara  buat  menjaga
pencernaan tetap sehat tanpa ribet dan tanpa efek samping, yuk
merapat! Siapa bilang menjaga pencernaan sehat itu susah?

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

Di artikel ini, kita bakal bahas 5 buah ajaib yang bisa bantu
kamu menjaga pencernaan tetap sehat. Buah-buah ini nggak cuma
enak, tapi juga kaya nutrisi dan pastinya aman tanpa efek
samping.

Jadi, siap buat nge-list buah-buahan yang bisa bikin perutmu
happy? Let’s go to the list! ���

6 Buah Pilihan untuk Atasi Gangguan
Pencernaan



1. Pisang

Buah pisang – ist

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

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

2. Pepaya

Buah pepaya – halodoc

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

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

3. Apel

Buah apel – freepik

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

Makan apel dengan kulitnya untuk mendapatkan manfaat serat



yang maksimal. Coba tambahkan irisan apel ke dalam salad atau
makan langsung sebagai camilan sehat.

4. Kiwi

Buah kiwi – halodoc

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

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

5. Nanas

Ilustrasi buah nanas yang dipotong – Freepik

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

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

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

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



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

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

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

Buah Markisa – Freepik

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

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

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

Manfaat Kesehatan dari Buah Markisa
: Nutrisi Hebat untuk Tubuhmu!

Buah Markisa – Freepik

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

Meningkatkan Sistem Kekebalan Tubuh1.
Kandungan vitamin C dan antioksidan yang tinggi pada
markisa membantu tubuh melawan infeksi dan menjaga daya
tahan tubuh. Jadi, kamu bisa lebih tahan terhadap flu
dan penyakit lainnya.
Menjaga Kesehatan Mata2.
Vitamin  A  dalam  markisa  sangat  baik  untuk  kesehatan



mata, membantu mencegah berbagai masalah mata seperti
rabun senja. Konsumsi markisa secara rutin bisa membuat
penglihatanmu tetap tajam.
Menjaga Kesehatan Jantung3.
Kalium dalam markisa membantu mengatur tekanan darah dan
mengurangi risiko penyakit jantung. Ini penting untuk
menjaga jantungmu tetap sehat dan berfungsi dengan baik.
Membantu Pencernaan4.
Serat pada markisa membantu melancarkan pencernaan dan
mencegah sembelit. Ini membuat perutmu terasa nyaman dan
pencernaanmu lebih lancar.
Menjaga Kesehatan Kulit5.
Antioksidan  Vitamin  A,  C,  dan  B  dalam  markisa
berkontribusi pada kulit yang sehat dan awet muda dengan
meningkatkan  produksi  kolagen  dan  hidrasi.  Markisa
membantu melindungi kulit dari kerusakan akibat radikal
bebas dan memperlambat proses penuaan.
Menjaga Kesehatan Tulang6.
Kalsium  dan  magnesium  dalam  markisa  penting  untuk
menjaga  kesehatan  tulang  dan  mencegah  osteoporosis.
Konsumsi  markisa  dapat  membantu  menjaga  tulang  tetap
kuat dan sehat.
Mengatur Gula Darah7.
Indeks  glikemik  dan  kandungan  seratnya  yang  rendah
membantu  menstabilkan  kadar  gula  darah.  Ini  sangat
bermanfaat bagi mereka yang harus mengontrol kadar gula
darahnya.
Pencegahan Kanker8.
Antioksidan  dalam  markisa  membantu  melindungi  dari
kerusakan  sel  dan  mengurangi  risiko  kanker.  Dengan
mengonsumsi markisa, kamu bisa membantu tubuhmu melawan
radikal bebas yang berpotensi menyebabkan kanker.
Mengurangi Stres9.
Magnesium dalam markisa dapat membantu mengurangi stres
dan kecemasan. Jadi, saat merasa tegang, mungkin kamu
bisa mencoba makan markisa untuk menenangkan diri.
Kesehatan Pernapasan10.



Sifat  anti-inflamasi  yang  dimiliki  markisa  dapat
meringankan gejala batuk, pilek, dan asma. Ini membuat
markisa  sangat  bermanfaat  untuk  menjaga  kesehatan
pernapasanmu.

Buah Markisa – Freepik

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

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

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

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

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

6 Rahasia Pala : Rempah Harum
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dengan  Segudang  Manfaat
Kesehatan
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Peolite – Siapa yang tak kenal dengan rumpah pala? Aromanya
yang khas seringkali menambah cita rasa unik pada berbagai
masakan, menjadikannya bintang dapur yang tak tergantikan.

Namun, tahukah kamu bahwa di balik aroma semerbaknya, pala
menyimpan segudang manfaat bagi kesehatan?

Pala bukan hanya sekadar bumbu dapur. Rempah ini adalah sumber
nutrisi  yang  baik  dan  kaya  akan  berbagai  kandungan  gizi
penting.

Beberapa di antaranya adalah Vitamin A, Vitamin E, Mangan,
Vitamin C, Magnesium, Tembaga, Fosfor, Seng, dan Besi.

Kombinasi nutrisi ini membuatnya tidak hanya meningkatkan cita

https://prolitenews.com/6-rahasia-pala-rempah-harum-segudang-manfaat/
https://prolitenews.com/6-rahasia-pala-rempah-harum-segudang-manfaat/


rasa masakan, tetapi juga mendukung kesehatan tubuh secara
keseluruhan. Yuk, kita eksplorasi lebih lanjut manfaat luar
biasa dari pala dalam artikel ini!

Manfaat Pala untuk Kesehatan

Ilustrasi – Freepik

Menjaga Kesehatan Pencernaan1.

Serat di dalamnya membantu melancarkan pencernaan dan mencegah
sembelit.  Sifat  antimikrobanya  dapat  membantu  mengatasi
masalah pencernaan seperti diare dan perut kembung.

Meningkatkan Kualitas Tidur2.

Kandungan magnesium yang ada di dalamnya membantu relaksasi
otot dan pikiran, sehingga dapat meningkatkan kualitas tidur.
Senyawa  myristicin  juga  memiliki  efek  sedatif  ringan  yang
dapat membantu mengatasi insomnia.

Menjaga Kesehatan Jantung3.

Memiliki zat kalium yang dapat membantu mengatur tekanan darah
dan menjaga kesehatan jantung. Sifat anti-inflamasinya dapat
mengurangi risiko penyakit jantung.

Memperkuat Sistem Imun4.

Vitamin C dan sifat antioksidan membantu meningkatkan sistem
kekebalan tubuh, sehingga tubuh lebih mampu melawan infeksi.

Meredakan Nyeri5.

Minyaknya  sering  digunakan  sebagai  obat  tradisional  untuk
meredakan  nyeri  otot  dan  sendi.  Sifat  analgesiknya  dapat
membantu mengurangi rasa sakit.

Menjaga Kesehatan Kulit6.



Sifat  anti-inflamasi  dan  antimikrobanya  dapat  membantu
mengatasi masalah kulit seperti jerawat dan eksim.

Cara Mengkonsumsi 

Ilustrasi – ist

Rempah ini dapat ditambahkan pada berbagai masakan, seperti:

Masakan  :  Bubuknya  sering  digunakan  sebagai  bumbu1.
tambahan pada masakan kari, sup, dan kue.
Minuman : Kamu bisa menambahkan sedikit bubuknya pada2.
teh atau kopi untuk menambah cita rasa.
Minyak  Esensial  :  Minyak  esensial  yang  dihasilkannya3.
dapat digunakan untuk aromaterapi atau diencerkan untuk
pijatan.

Meskipun  memiliki  banyak  manfaat,  konsumsi  dalam  jumlah
berlebihan  dapat  menyebabkan  efek  samping  seperti  mual,
muntah,  pusing,  dan  bahkan  halusinasi.  Oleh  karena  itu,
konsumsilah dengan bijak dan sesuai anjuran.

– Freepik

Pala bukan hanya sekadar bumbu dapur, tetapi juga memiliki
potensi besar untuk meningkatkan kesehatan tubuh.

Namun, penting untuk selalu mengingat bahwa segala sesuatu
yang  berlebihan  tidaklah  baik.  Gunakan  dalam  takaran  yang
tepat agar kamu dapat merasakan manfaatnya tanpa efek samping
yang tidak diinginkan.

Jadi, mari jadikan pala sebagai bagian dari gaya hidup sehat
kita dan nikmati manfaat kesehatannya! Semoga informasi ini
bermanfaat!



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

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

7 Buah-Buahan Untuk Penderita Maag

Penderita maag – Freepik

Berikut ini buah-buahan yang aman dikonsumsi penderita maag:
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Pisang1.

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

Pepaya2.

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

Semangka3.

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

Melon4.

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

Apel5.

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

Alpukat6.

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

Kelapa7.

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



Tips Menyantap Buah untuk Penderita
Maag

Ilustrasi sajian potongan buah segar – Freepik

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

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


