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Prolite – Pernah dengar soal intermittent fasting (IF)? Yup,
diet  ini  makin  populer  karena  simpel,  nggak  ribet,  dan
dipercaya bisa bantu jaga berat badan.

Tapi, apa sih sebenarnya intermittent fasting, bagaimana cara
kerjanya, dan bagaimana caranya biar tetap aman buat tubuh?

Artikel ini bakal membahas semuanya dari A sampai Z, khusus
buat kamu yang penasaran atau pengen mulai mencoba. So, let’s
dive in!
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Apa Itu Intermittent Fasting?

Intermittent fasting (IF) adalah metode diet di mana kita
mengatur pola makan dengan membagi waktu untuk puasa dan waktu
makan.

Tujuannya  adalah  untuk  memberi  jeda  pada  tubuh  agar  bisa
membakar lemak dan mendetoksifikasi diri tanpa harus kelaparan
sepanjang waktu.

Konsepnya sederhana: bukan tentang apa yang kita makan, tapi
lebih kepada kapan kita makan.

Saat  kita  sedang  puasa  dalam  periode  IF,  tubuh  nggak
mendapatkan  asupan  kalori  dan  mulai  menggunakan  cadangan
energi (alias lemak) untuk aktivitas sehari-hari. Ini yang
bikin IF cocok banget buat kamu yang mau menurunkan berat
badan.

Selain  itu,  IF  juga  diyakini  punya  banyak  manfaat  lain,
seperti  menurunkan  risiko  penyakit  jantung,  meningkatkan
fokus, dan mendukung kesehatan metabolisme tubuh.

Metode Intermittent Fasting: Pilih
yang Cocok Buat Kamu!

Ada  berbagai  metode  IF  yang  bisa  dicoba,  tergantung  dari
tingkat kenyamanan dan tujuan masing-masing. Ini dia beberapa
metode IF yang paling populer:

16:8
Ini adalah metode yang paling umum dan mudah dilakukan
untuk pemula. Di sini, kamu hanya makan selama 8 jam dan
puasa selama 16 jam. Contohnya, jika kamu mulai makan



jam 12 siang, maka batas terakhir makanmu adalah jam 8
malam. Setelah itu, hanya boleh minum air putih, teh,
atau kopi tanpa gula.
5:2
Metode ini mengharuskan kita untuk makan normal selama
lima hari dalam seminggu, dan membatasi asupan kalori
hingga 500-600 kalori selama dua hari sisanya. Misalnya,
kamu bisa pilih Senin dan Kamis untuk “puasa ringan”
dengan hanya makan satu atau dua kali sehari, dengan
total kalori yang dibatasi.
OMAD (One Meal a Day)
Seperti  namanya,  metode  ini  membatasi  waktu  makan
menjadi satu kali saja dalam sehari. Biasanya, kamu bisa
makan sebanyak yang kamu mau dalam satu jam, kemudian
puasa selama 23 jam. Metode ini mungkin terasa ekstrem,
jadi sebaiknya coba jika kamu sudah terbiasa dengan pola
puasa yang lebih ringan.
Eat-Stop-Eat
Metode ini lebih fleksibel, karena hanya mengharuskan
puasa penuh selama 24 jam, sekali atau dua kali dalam
seminggu. Kamu bisa memilih hari apa saja yang cocok,
misalnya puasa penuh dari jam makan malam hingga makan
malam berikutnya.

Semua metode ini punya efek yang berbeda untuk tiap orang,
jadi jangan ragu untuk menyesuaikan dengan ritme tubuh dan
kegiatan harianmu!

Langkah-Langkah  Memulai
Intermittent Fasting dengan Nyaman

Buat yang masih baru, memulai IF memang bisa terasa menantang.
Berikut beberapa tips biar kamu bisa menjalani IF dengan aman
dan nyaman:



Mulai secara bertahap1.
Nggak perlu langsung melakukan metode yang ekstrem! Kamu
bisa mulai dengan metode 12:12, yaitu puasa 12 jam dan
makan selama 12 jam. Setelah tubuh terbiasa, perlahan-
lahan kamu bisa memperpanjang jam puasamu.
Tetap terhidrasi2.
Minum air putih yang cukup selama puasa adalah kunci
sukses IF! Selain air putih, teh herbal atau kopi tanpa
gula juga bisa membantu mengganjal rasa lapar. Ini juga
membantu tubuh tetap fit dan terhindar dari dehidrasi.
Pilih waktu makan yang nyaman3.
Sesuaikan jam makanmu dengan jadwal aktivitas sehari-
hari. Kalau kamu merasa lebih nyaman makan di sore hari,
coba lakukan IF dengan pola 16:8 yang dimulai dari jam
12  siang.  Menyesuaikan  jadwal  makan  dengan  rutinitas
akan memudahkan tubuh beradaptasi.
Perhatikan asupan nutrisi selama periode makan4.
Saat  memasuki  periode  makan,  pastikan  kamu  tetap
memperhatikan asupan nutrisi. Perbanyak protein, serat,
lemak sehat, serta vitamin dan mineral. Ini penting agar
tubuh  tetap  mendapatkan  energi  dan  nutrisi  yang
dibutuhkan, sehingga puasa tidak membuatmu merasa lemas.
Hindari makan berlebihan saat buka puasa5.
Sering kali, rasa lapar selama puasa membuat kita ingin
makan banyak sekaligus. Tapi, usahakan untuk menghindari
makan berlebihan, ya! Pilih makanan sehat dan bergizi
agar hasil dari IF tetap optimal, dan tubuh bisa bekerja
dengan baik.

Manfaat Intermittent Fasting untuk
Kesehatan

Nah,  apa  saja  sih  manfaat  yang  bisa  kamu  dapatkan  dengan
menjalankan IF secara teratur? Berikut beberapa manfaat yang



sering dilaporkan:

Mendukung kesehatan jantung: IF bisa membantu menurunkan
tekanan darah dan kolesterol, yang berperan besar dalam
menjaga kesehatan jantung.
Meningkatkan fokus dan konsentrasi: Selama puasa, tubuh
bisa lebih fokus dan energi bisa dialihkan ke aktivitas
otak.  Banyak  yang  merasa  lebih  produktif  saat
menjalankan  IF!
Mendukung kesehatan metabolisme: IF membantu tubuh dalam
mengatur gula darah dan hormon insulin, yang baik untuk
menjaga  kesehatan  metabolisme  dan  mencegah  resistensi
insulin.
Mengurangi  risiko  obesitas:  Karena  tubuh  menggunakan
cadangan  lemak  untuk  energi,  IF  bisa  membantu  dalam
proses penurunan berat badan dan mencegah kenaikan berat
badan yang tidak diinginkan.

Tips  Menjaga  Hasil  Optimal  dalam
Intermittent Fasting

Supaya hasil IF yang kamu lakukan bisa maksimal, ada beberapa
tips yang bisa kamu terapkan:

Konsisten: Sama seperti diet lainnya, konsistensi adalah
kunci dalam IF. Mulai dengan yang mudah, kemudian secara
bertahap tambahkan tantangannya.
Perhatikan jam tidur: Tidur yang cukup membantu tubuh
menjalani IF dengan lebih mudah, menghindari rasa lapar
berlebihan, dan membuat metabolisme tetap optimal.
Selalu konsultasi ke ahli gizi atau dokter: Terutama
jika  kamu  memiliki  kondisi  kesehatan  tertentu,
konsultasi ke dokter sangat dianjurkan agar IF tetap
aman dan sehat untuk tubuhmu.



Yuk,  Coba  Intermittent  Fasting  dengan
Bijak!
Intermittent fasting adalah metode diet yang nggak hanya fokus
ke  penurunan  berat  badan,  tetapi  juga  mendukung  kesehatan
tubuh secara keseluruhan.

Dengan memilih metode yang sesuai, mengikuti tips yang benar,
dan menjaga pola makan seimbang, IF bisa jadi cara yang nyaman
untuk menjaga kesehatan dan kebugaran.

Nah,  tertarik  mencoba?  Mulailah  secara  perlahan,  dengarkan
tubuhmu, dan jadikan IF sebagai bagian dari gaya hidup sehat
yang menyenangkan. Selamat mencoba, dan semoga berhasil, ya!

Kutu Beras : Si Kecil yang
Lebih  dari  Sekadar  Gangguan
di Dapur!
Category: LifeStyle
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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.

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!

Misteri Delayed Puberty : Apa
yang  Terjadi  Ketika  Remaja
Belum Alami Pubertas?
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Prolite – Apa Itu Delayed Puberty? Yuk Kenali Tanda-Tanda dan
Penyebabnya pada Remaja!

Masa remaja adalah masa yang penuh dengan perubahan, baik
secara fisik maupun emosional. Salah satu perubahan paling
mencolok adalah pubertas.

Namun, apa jadinya jika perubahan yang seharusnya terjadi di
usia tertentu, malah terasa ‘terlambat’? Istilah medis untuk
kondisi ini adalah delayed puberty atau pubertas terlambat.
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Yuk,  kita  kupas  tuntas  tentang  pubertas  terlambat,  tanda-
tandanya, penyebabnya, dan kapan orang tua perlu berkonsultasi
dengan profesional kesehatan.

Apa Itu Delayed Puberty?

Ilustrasi delayed puberty pada remaja laki-laki dan perempuan
– Ist

Delayed puberty adalah kondisi di mana seorang remaja belum
menunjukkan  tanda-tanda  pubertas  pada  usia  yang  biasanya
pubertas dimulai.

Umumnya, pubertas dimulai pada usia 8-13 tahun untuk anak
perempuan, dan 9-14 tahun untuk anak laki-laki.

Jika tidak ada tanda-tanda perkembangan fisik yang signifikan
pada usia tersebut, maka itu bisa menjadi indikasi pubertas
terlambat.

Pada  anak  perempuan,  tanda-tanda  awal  pubertas  termasuk
pertumbuhan payudara dan menstruasi. Sedangkan pada anak laki-
laki, tanda-tanda awalnya bisa berupa pembesaran testis dan
perkembangan suara yang lebih berat.

Tanda-Tanda  Delayed  Puberty  yang
Perlu Diperhatikan

Ilustrasi delayed puberty pada remaja laki-laki dan perempuan
– Ist

Nah, apa saja sih tanda-tanda pubertas terlambat yang bisa
diwaspadai?

Anak perempuan:



Tidak mengalami pertumbuhan payudara pada usia 13
tahun.
Tidak mengalami menstruasi pertama pada usia 15-16
tahun.
Pertumbuhan  tinggi  yang  terhambat  atau  lambat
dibandingkan teman sebayanya.

Anak laki-laki:
Tidak ada pertumbuhan testis pada usia 14 tahun.
Suara belum berubah menjadi lebih berat.
Pertumbuhan rambut tubuh seperti kumis atau rambut
ketiak belum muncul.

Penyebab  Medis  dan  Non-Medis
Delayed Puberty

Pubertas terlambat bisa disebabkan oleh berbagai faktor, baik
medis maupun non-medis. Beberapa penyebab yang umum meliputi:

1. Faktor Genetik
Jika orang tua atau anggota keluarga lain mengalami pubertas
terlambat, besar kemungkinan anak juga mengalaminya.

Ini  adalah  hal  yang  biasa  dan  umumnya  tidak  perlu
dikhawatirkan. Pubertas akan terjadi, hanya saja sedikit lebih
lambat dari biasanya.

2. Pola Makan yang Kurang Sehat
Nutrisi yang tidak mencukupi bisa memperlambat perkembangan
fisik anak. Gizi yang seimbang sangat penting untuk memicu
perubahan hormon yang diperlukan untuk pubertas.

Anak-anak yang kekurangan nutrisi, baik karena pola makan yang
tidak teratur atau gangguan makan seperti anoreksia, mungkin
mengalami pubertas terlambat.

3. Olahraga Berlebihan



Meski  olahraga  baik  untuk  kesehatan,  terlalu  banyak
berolahraga  bisa  mempengaruhi  perkembangan  hormon.

Ini sering terjadi pada remaja perempuan yang terlibat dalam
olahraga intensif seperti balet atau atletik. Tubuh mungkin
“menghemat” energi untuk mendukung aktivitas fisik daripada
pertumbuhan.

4. Kondisi Kesehatan Medis
Beberapa  kondisi  medis  seperti  hipotiroidisme,  gangguan
hormon, dan penyakit kronis seperti diabetes atau gangguan
ginjal dapat menyebabkan keterlambatan pubertas.

Selain  itu,  sindrom  Turner  pada  perempuan  atau  sindrom
Klinefelter pada laki-laki juga bisa memengaruhi perkembangan
pubertas.

Kapan  Pubertas  Terlambat  Dianggap
Normal?

Delayed puberty tidak selalu berarti ada masalah serius. Jika
anak sehat secara umum, tetapi hanya mengalami keterlambatan
pubertas,  bisa  jadi  ini  adalah  bagian  dari  variasi  alami
perkembangan manusia.

Namun, jika keterlambatan disertai dengan masalah kesehatan
lain,  misalnya  pertumbuhan  yang  sangat  lambat,  kurangnya
energi,  atau  perubahan  suasana  hati  yang  drastis,  penting
untuk memeriksakan anak ke dokter.

Kapan Harus Menghubungi Profesional
Medis?
Jika anak belum menunjukkan tanda-tanda pubertas pada usia
yang  telah  disebutkan  di  atas,  ini  saat  yang  tepat  untuk



menghubungi profesional medis.

Dokter akan melakukan evaluasi medis untuk memastikan apakah
delayed puberty ini adalah hal yang normal atau ada kondisi
medis  yang  memengaruhinya.  Beberapa  langkah  yang  mungkin
diambil dokter antara lain:

Pemeriksaan Fisik
Dokter akan memeriksa tanda-tanda pubertas yang terlihat
dan mencatat tinggi serta berat badan anak.
Tes Darah
Tes darah dilakukan untuk melihat kadar hormon tertentu
dalam tubuh yang mempengaruhi pubertas, seperti hormon
pertumbuhan atau hormon seks.
Tes Genetik
Tes ini bisa dilakukan jika dokter mencurigai adanya
gangguan genetik yang mungkin mempengaruhi perkembangan
anak.

Panduan  untuk  Orang  Tua  dalam
Memantau Perkembangan Anak

Sebagai orang tua, penting untuk memperhatikan perkembangan
fisik dan emosional anak sejak dini.

Komunikasi terbuka dengan anak tentang perubahan tubuh yang
normal bisa membantu mengurangi rasa cemas atau malu yang
mungkin mereka rasakan.

Selain  itu,  selalu  pastikan  anak  mendapatkan  nutrisi  yang
cukup, beristirahat dengan baik, dan melakukan olahraga dalam
batas wajar.

Jika merasa ada yang tidak beres dengan perkembangan anak,
jangan ragu untuk menghubungi profesional medis.



Semakin  cepat  ditangani,  semakin  besar  peluang  anak  untuk
mendapatkan bantuan yang dibutuhkan, baik secara medis maupun
psikologis.

Pubertas adalah salah satu tahapan penting dalam kehidupan
seorang remaja, dan setiap anak akan melalui proses ini dengan
kecepatan yang berbeda.

Jika kamu melihat tanda-tanda delayed puberty pada anak atau
saudara, jangan panik dulu!

Yang  penting,  perhatikan  tanda-tanda  yang  muncul,  pastikan
anak mendapat asupan nutrisi yang baik, dan jika diperlukan,
jangan ragu untuk berkonsultasi dengan profesional kesehatan.

Yuk, jadikan pengalaman pubertas sebagai perjalanan yang penuh
dukungan  dan  pemahaman,  sehingga  anak  bisa  tumbuh  dengan
percaya diri dan sehat!

Mitos VS Fakta : Olahraga di
Malam  Hari  Baik  untuk
Kesehatan  atau  Justru
Berbahaya ?
Category: LifeStyle
Oktober 31, 2024

https://prolitenews.com/mitos-vs-fakta-olahraga-di-malam-hari/
https://prolitenews.com/mitos-vs-fakta-olahraga-di-malam-hari/
https://prolitenews.com/mitos-vs-fakta-olahraga-di-malam-hari/
https://prolitenews.com/mitos-vs-fakta-olahraga-di-malam-hari/


Prolite – Olahraga adalah salah satu kunci utama untuk menjaga
kesehatan tubuh. Tapi, kapan waktu terbaik untuk melakukannya?
Pagi, siang, atau malam hari?

Banyak orang bilang kalau olahraga di malam hari itu kurang
baik—katanya bisa bikin susah tidur, capek berlebihan, atau
malah nggak efektif. Tapi, benarkah begitu?

Di artikel ini, kita akan bongkar mitos yang beredar tentang
olahraga di malam hari dan mengungkap fakta ilmiah tentang
dampaknya pada kesehatan. Yuk, kita cari tahu apakah olahraga
malam itu friend or foe buat tubuh kamu!

Mitos vs Fakta

Apakah Olahraga di Malam Hari Bikin Susah
Tidur?
Mitos:
Salah satu mitos paling populer adalah bahwa olahraga di malam
hari bisa bikin susah tidur. Alasannya, aktivitas fisik akan



meningkatkan detak jantung dan adrenalin, yang membuat tubuh
lebih terjaga.

Fakta:
Faktanya,  penelitian  menunjukkan  kalau  olahraga  malam  hari
nggak selalu mengganggu kualitas tidur. Justru, olahraga bisa
membuat tubuh lebih lelah secara alami, sehingga kamu tidur
lebih nyenyak.

Yang penting, hindari latihan intens yang terlalu dekat dengan
waktu tidur (sekitar 30 menit sebelum tidur), karena itu bisa
membuat tubuh sulit rileks.

Tapi, olahraga ringan hingga sedang pada malam hari, seperti
yoga  atau  jogging,  justru  bisa  membantu  kamu  lebih  cepat
tertidur.

Apakah  Olahraga  Malam  Menghambat
Pembakaran Kalori?
Mitos:
Ada juga yang bilang bahwa olahraga malam nggak efektif dalam
membakar kalori dibandingkan olahraga pagi atau siang. Banyak
orang berpikir bahwa metabolisme tubuh akan melambat di malam
hari, sehingga olahraga jadi nggak terlalu efektif.

Fakta:
Metabolisme  tubuh  nggak  berhenti  hanya  karena  hari  sudah
malam. Sebaliknya, tubuh akan tetap membakar kalori dengan
baik, bahkan saat kamu tidur.

Olahraga kapan pun—baik pagi, siang, atau malam—bisa membantu
meningkatkan metabolisme selama 24 jam ke depan.

Jadi, buat kamu yang sibuk di pagi atau siang hari, jangan
khawatir, olahraga malam tetap efektif buat membakar lemak!



Berolahraga  Malam  Bisa  Bikin  Capek
Berlebihan?
 

Mitos:
Ada kekhawatiran kalau olahraga di malam hari bisa bikin tubuh
terlalu lelah, bahkan sampai keesokan harinya masih terasa
capek.

Fakta:
Justru, olahraga malam bisa membantu kamu melepaskan energi
yang  tersisa  setelah  seharian  bekerja.  Selama  kamu  nggak
berolahraga terlalu intens menjelang tidur, tubuh akan punya
cukup waktu untuk pulih.

Lagipula, olahraga yang konsisten bisa membantu meningkatkan
stamina tubuh secara keseluruhan, jadi kamu justru bisa merasa
lebih segar esok harinya.

Manfaat  Tersembunyi  dari
Berolahraga di Malam Hari

Bantu Tidur Lebih Nyenyak1.
Percaya nggak, olahraga malam justru bisa jadi solusi
buat kamu yang suka insomnia. Dengan berolahraga, tubuh
akan melepaskan hormon endorfin yang bikin kamu lebih
rileks dan tenang. Jadi, kalau dilakukan dengan jarak
waktu yang tepat, olahraga di malam hari bisa membantu
tidur lebih nyenyak dan berkualitas. Nggak perlu lagi
deh begadang nggak jelas!
Mengurangi Stres Setelah Hari yang Sibuk2.
Bayangin, kamu udah melewati hari yang sibuk di kantor
atau kampus, penuh tekanan, dan deadline. Olahraga bisa
jadi pelampiasan yang pas untuk melepaskan semua stres



itu. Aktivitas fisik membantu tubuh memproduksi hormon
dopamin  dan  serotonin,  yang  bikin  suasana  hati  jadi
lebih  baik.  Jadi,  daripada  langsung  rebahan  di  sofa
setelah kerja, olahraga dulu bisa bikin pikiran lebih
fresh.
Meningkatkan Fokus dan Produktivitas3.
Malam hari bisa jadi waktu yang ideal buat kamu yang
ingin lebih fokus. Dengan olahraga ringan di malam hari,
kamu  bisa  merasakan  peningkatan  fokus  karena  tubuhmu
lebih tenang setelah seharian beraktivitas. Jadi, kamu
yang  suka  lembur  atau  belajar  malam  bisa  mencoba
olahraga  dulu  biar  pikiran  lebih  tajam  dan  siap
menghadapi  tugas-tugas  berikutnya.

Cara  Maksimalkan  Olahraga  Malam
Agar Lebih Efektif
 

Supaya olahraga malammu nggak sia-sia dan malah bikin tidur
lebih nyenyak, ada beberapa tips yang bisa kamu coba:

Pilih Jenis Olahraga yang Tepat1.
Kalau  tujuannya  buat  relaksasi  sebelum  tidur,  pilih
olahraga  yang  nggak  terlalu  intens,  seperti  yoga,
stretching,  atau  jalan  santai.  Tapi  kalau  kamu  mau
latihan  kardio  atau  angkat  beban,  lakukan  setidaknya
satu hingga dua jam sebelum tidur agar tubuh punya waktu
untuk tenang.
Jangan Lupakan Pemanasan dan Pendinginan2.
Meski malam hari, pemanasan tetap wajib dilakukan untuk
mencegah cedera. Pendinginan juga penting supaya detak
jantung kembali normal dan tubuh bisa rileks.
Atur Pola Makan3.
Hindari  makan  berat  sebelum  berolahraga,  terutama  di
malam hari. Makanlah makanan ringan dan bergizi, seperti
buah atau smoothie, sebelum latihan agar energi cukup



tapi perut nggak kekenyangan.

Setelah  membongkar  berbagai  mitos  dan  fakta,  bisa  kita
simpulkan bahwa olahraga di malam hari bukan hal yang buruk,
bahkan bisa bermanfaat banget buat kamu yang mungkin sibuk di
pagi atau siang hari.

Dengan latihan yang tepat, kamu bisa menikmati tidur yang
lebih nyenyak, pikiran yang lebih rileks, dan tubuh yang lebih
sehat secara keseluruhan.

Jadi, kalau waktu terbaikmu untuk berolahraga adalah malam
hari, lanjutkan saja! Yang penting, sesuaikan intensitas dan
waktunya agar tidak mengganggu jam tidur.

Yuk,  mulai  sekarang  jangan  takut  buat  gerak,  kapan  pun
waktunya!  Coba  atur  ritme  dan  rasakan  sendiri  manfaatnya.
Tetap jaga tubuh aktif, dan nikmati hidup yang lebih sehat!

Penderita  Asam  Urat  Wajib
Hindari 9 Daftar Makanan Ini,
Yuk Cek Sekarang!
Category: LifeStyle
Oktober 31, 2024
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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
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!

Demam Menyerang? Ini Panduan
Lengkap untuk Meredakannya di
Rumah!
Category: LifeStyle
Oktober 31, 2024
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Prolite – Pernahkah Kamu merasa tubuh terasa sangat panas dan
tidak nyaman? Kondisi ini sering kita sebut sebagai demam. 

Demam  sebenarnya  merupakan  mekanisme  pertahanan  tubuh  yang
alami untuk melawan infeksi. Namun, demam yang tinggi dapat
membuat kita merasa tidak enak badan. 

Yuk,  kita  bahas  lebih  dalam  mengenai  demam,  mulai  dari
penyebab hingga cara mengatasinya.

Apa Itu Demam dan Apa Penyebabnya?

Secara medis, demam adalah kondisi di mana suhu tubuh berada
di  atas  batas  normal,  yaitu  sekitar  37°C.  Ketika  tubuh
terinfeksi oleh virus, bakteri, atau penyebab lain, sistem
kekebalan tubuh akan merespons dengan meningkatkan suhu tubuh.

Peningkatan suhu ini bertujuan untuk memperlambat pertumbuhan
kuman penyebab infeksi dan mempercepat proses penyembuhan.

Berikut beberapa penyebab yang perlu dipahami:

Infeksi: Infeksi virus (seperti flu, COVID-19), bakteri



(seperti pneumonia, infeksi saluran kemih), atau parasit
merupakan penyebab paling umum.
Peradangan:  Peradangan  seperti  radang  sendi  atau
penyakit autoimun dapat menyebabkan kondisi ini.
Kanker: Beberapa jenis kanker dapat memicu.
Obat-obatan: Beberapa jenis obat, seperti antibiotik dan
obat-obatan  anti-inflamasi  nonsteroid  (OAINS),  dapat
menyebabkan kondisi ini sebagai efek samping.
Imunisasi:  Setelah  menerima  vaksinasi,  beberapa  orang
dapat  mengalami  demam  ringan  sebagai  respons  tubuh
terhadap vaksin.

Cara  Mengatasi  di  Rumah  dengan
Mudah

Meskipun hal ini merupakan mekanisme pertahanan tubuh yang
alami,  namun  demam  yang  tinggi  dapat  mengganggu  aktivitas
sehari-hari  dan  membuat  kita  merasa  tidak  nyaman.  Berikut
beberapa cara untuk mengatasinya di rumah:

Istirahat  yang  cukup:  Istirahat  membantu  tubuh  fokus
pada proses penyembuhan.
Minum  banyak  cairan:  Hal  ini  dapat  menyebabkan
dehidrasi,  oleh  karena  itu  penting  untuk  mengganti
cairan yang hilang dengan minum air putih, jus buah,
atau kaldu.
Kompres hangat: Kompres hangat pada dahi, ketiak, atau
selangkangan dapat membantu menurunkan suhu tubuh.
Menggunakan pakaian yang tipis dan longgar: Pakaian yang
tipis dan longgar akan membantu tubuh melepaskan panas.
Mengonsumsi  obat  penurun  panas:  Obat  penurun  panas
seperti paracetamol dapat membantu meredakannya. Namun,
selalu  konsultasikan  dengan  dokter  sebelum  memberikan
obat pada anak-anak.
Jaga kebersihan lingkungan: Cuci tangan secara teratur



dan jaga kebersihan lingkungan sekitar untuk mencegah
penyebaran infeksi.

Penting untuk diingat bahwa informasi ini hanya bersifat umum
dan tidak dapat menggantikan nasihat medis dari dokter.

Jika  kondisi  masih  belum  membaik  dalam  2-3  hari,  segera
konsultasikan dengan dokter untuk mendapatkan diagnosis dan
penanganan yang tepat.

Dengan memahami penyebab dan cara mengatasinya, kita dapat
lebih siap menghadapi kondisi ini dan menjaga kesehatan tubuh.

Semoga artikel ini bermanfaat!

Deterjen  Cair  vs  Deterjen
Bubuk:  Mana  yang  Terbaik
untuk Pakaianmu?
Category: LifeStyle
Oktober 31, 2024
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Prolite  –  Deterjen,  produk  yang  telah  menjadi  bagian  tak
terpisahkan dari kehidupan kita, digunakan untuk membersihkan
pakaian dari kotoran dan noda. 

Namun, di antara banyak pilihan deterjen yang tersedia di
pasaran, seringkali kita dihadapkan pada dilema yaitu memilih
deterjen cair atau deterjen bubuk? 

Masing-masing  jenis  deterjen  memiliki  kelebihan  dan
kekurangannya sendiri. Mari kita bahas lebih dalam mengenai
deterjen!

Apa Itu Deterjen?

Pakaian dan deterjen – Freepik

Deterjen  adalah  senyawa  kimia  yang  berfungsi  sebagai
surfaktan, yaitu zat yang dapat menurunkan tegangan permukaan
air sehingga kotoran lebih mudah lepas dari serat kain. 

Deterjen juga memiliki kemampuan untuk mengemulsikan minyak
dan lemak, sehingga noda minyak pada pakaian dapat dihilangkan
dengan lebih efektif.

Perbedaan  Deterjen  Cair  dan
Deterjen Bubuk

Fitur Deterjen Cair Deterjen Bubuk

Kemudahan
Penggunaan

Lebih mudah
digunakan, terutama

untuk noda
membandel.

Membutuhkan pengadukan
lebih banyak untuk
memastikan larut

sempurna.

Kelarutan
Lebih cepat larut

dalam air.

Dapat meninggalkan residu
jika tidak larut

sempurna.



Efektivitas
Baik untuk noda
ringan hingga

sedang.

Lebih efektif untuk noda
membandel seperti lumpur

atau minyak.

Kemasan
Botol plastik yang
praktis namun kurang
ramah lingkungan.

Kemasan umumnya lebih
ramah lingkungan (karton
atau kantong kertas).

Harga Umumnya lebih mahal. Lebih terjangkau.

Pro  dan  Kontra  Deterjen  Cair  dan
Deterjen Bubuk

Deterjen – Freepik

Deterjen Cair

Pro: Mudah digunakan, cepat larut, cocok untuk pakaian
berwarna cerah.
Kontra: Lebih mahal, kemasan kurang ramah lingkungan,
kurang efektif untuk noda membandel.

Deterjen Bubuk

Pro:  Lebih  murah,  kemasan  ramah  lingkungan,  efektif
untuk noda membandel.
Kontra: Sulit larut sempurna, dapat meninggalkan residu,
kurang cocok untuk pakaian berwarna cerah.

Dampak  bagi  Kesehatan  dan
Lingkungan

Kesehatan: Baik deterjen cair maupun bubuk mengandung
bahan kimia yang dapat menyebabkan iritasi kulit jika
terkena  langsung.  Oleh  karena  itu,  penting  untuk
menggunakan  sarung  tangan  saat  mencuci  dan  membilas



pakaian dengan bersih.
Lingkungan:  Penggunaan  deterjen  yang  berlebihan  dapat
mencemari  air  dan  tanah.  Pilihlah  deterjen  dengan
kandungan fosfat rendah dan kemasan yang dapat didaur
ulang.

Mana yang Lebih Baik?

Pilihan antara deterjen cair dan deterjen bubuk tergantung
pada beberapa faktor, seperti jenis pakaian yang akan dicuci,
tingkat kekotoran, dan preferensi pribadi. 

Jika Kamu lebih mengutamakan kemudahan penggunaan dan cocok
untuk  pakaian  berwarna  cerah,  deterjen  cair  bisa  menjadi
pilihan yang tepat. 

Namun, jika kamu menginginkan deterjen yang lebih ekonomis dan
efektif  untuk  noda  membandel,  deterjen  bubuk  bisa  menjadi
alternatif yang baik.

Baik deterjen cair maupun deterjen bubuk memiliki kelebihan
dan kekurangan masing-masing. Pilihan terbaik adalah deterjen
yang sesuai dengan kebutuhan dan preferensimu. 

Dengan memilih deterjen yang tepat dan menggunakannya dengan
bijak,  Kita  dapat  menjaga  kebersihan  pakaian  sekaligus
melindungi lingkungan.

Lepas  dari  Nasi  :  4

https://prolitenews.com/lepas-dari-nasi-4-alternatif-makanan-pokok/


Alternatif Makanan Pokok yang
Lebih Sehat dan Hemat
Category: LifeStyle
Oktober 31, 2024

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?

Ilustrasi beras – Freepik

Harga: Kenaikan harga beras yang kadang nggak terduga
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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  berbagai
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  yang
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

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

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 jagung, bubur jagung, atau
bahkan dipanggang menjadi jagung bakar yang menggugah selera.

3. Sagu

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

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.

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!



Awas ! Resiko Kesehatan dari
Kol Goreng yang Tak Sehat!
Category: LifeStyle
Oktober 31, 2024

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!

Takut  Maag  Kambuh?  Yuk
Hindari 6 Jenis Makanan Ini!
Category: LifeStyle
Oktober 31, 2024

Prolite – Buat kamu yang pernah atau sedang mengalami maag,
pasti  sudah  nggak  asing  lagi  dengan  rasa  perih  dan  nggak
nyaman di ulu hati, kan?

Maag  memang  bisa  jadi  gangguan  yang  sangat  mengganggu

https://prolitenews.com/takut-maag-kambuh-hindari-6-makanan-ini/
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aktivitas sehari-hari. Tapi, tenang! Salah satu cara untuk
mencegahnya  kambuh  adalah  dengan  menghindari  makanan  dan
minuman yang bisa bikin asam lambung naik.

Yuk, simak jenis-jenis makanan dan minuman yang sebaiknya kamu
hindari atau batasi biar nggak bikin maag kambuh lagi!

Cegah  Maag  Kambuh  Lagi,  Jauhi
Makanan-Makanan Ini Yuk!

Penderita maag – Freepik

1. Makanan Asam
Buah-buahan yang rasanya asam seperti jeruk, lemon, dan nanas
memang segar, tapi hati-hati! Buah-buahan ini mengandung asam
sitrat yang bisa bikin lambungmu iritasi. Nggak cuma buah,
saus tomat dan minuman bersoda juga punya kadar asam yang
tinggi, jadi sebaiknya kamu hindari deh!

2. Makanan Berkafein
Kopi, teh, cokelat, dan minuman bersoda mungkin jadi favorit
banyak orang, tapi kalau kamu punya masalah lambung, lebih
baik hati-hati. Kafein yang ada dalam minuman dan makanan ini
bisa merangsang produksi asam lambung dan memperparah gejala.

3. Makanan Pedas
Makanan  pedas  memang  bikin  nagih,  tapi  sayangnya  nggak
bersahabat  buat  lambung  yang  sensitif.  Kandungan  capsaicin
dalam  makanan  pedas  bisa  merangsang  saraf  di  saluran
pencernaan  dan  bikin  produksi  asam  lambung  meningkat.

Ilustrasi memilih makanan yang sehat – Freepik



4. Makanan Berlemak
Siapa sih yang nggak suka gorengan? Tapi makanan berlemak
seperti  gorengan,  makanan  bersantan,  atau  jeroan  ternyata
butuh waktu lebih lama untuk dicerna. Akibatnya, produksi asam
lambung jadi meningkat dan gejalapun bisa muncul.

5. Mint
Meski  terasa  segar  di  mulut,  makanan  dan  minuman  yang
mengandung mint seperti permen karet dan teh mint bisa jadi
musuh buat penderita. Mint bisa membuat otot sfingter esofagus
bawah (LES) jadi lebih rileks, dan ini bisa bikin isi lambung
naik ke kerongkongan, yang akhirnya bikin heartburn.

6. Alkohol
Kalau kamu punya masalah maag, sebaiknya jauh-jauh deh dari
alkohol. Alkohol bisa bikin lambung iritasi dan merangsang
produksi asam lambung, yang pastinya nggak baik buat kondisi
maagmu.

Ilustrasi memilih makanan yang sehat – Freepik

Nah, dengan menghindari makanan-makanan pemicu maag di atas
dan menerapkan gaya hidup sehat, kamu bisa lebih mengenali
gejalanya dan menjaga kualitas hidupmu tetap prima.

Jadi, yuk mulai lebih selektif dalam memilih makanan biar maag
nggak kambuh lagi! Semoga artikel ini bermanfaat dan jangan
lupa share ke teman-temanmu yang butuh info ini juga ya!


