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.

[x]
— Freepik

Meskipun tergolong sebagai sayuran sederhana, si hijau ini
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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!

Tomat : Si Merah Merona Kaya
Manfaat!

Category: LifeStyle
4 September 2024

Prolite — Pernahkah Anda bertanya-tanya, tomat itu buah atau
sayur? Pertanyaan ini seringkali memicu perdebatan hangat di
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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.

Asal-usul Tomat

[x]
— 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

[x]
— 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 Kkronis.

- 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 ini 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!

5 Khasiat Buah Nangka yang
Mungkin Belum Anda Ketahuili

Category: LifeStyle
4 September 2024

Prolite — Buah nangka, dengan kelezatan rasanya yang manis dan
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aromanya yang menggugah, bukan hanya menggoda lidah kita.

Ternyata, buah yang sering diolah menjadi berbagai macam
hidangan lezat ini juga memiliki sejumlah manfaat yang baik
bagi kesehatan tubuh.

Berikut adalah beberapa manfaat buah nangka yang perlu atau
mungkin yang belum kamu ketahui!

5 Manfaat Buah Nangka untuk
Kesehatan

[x]

nangka — halodoc

1. Mencegah dan Melawan Kanker

Nangka mengandung zat isoflavon, fitonutrien, lignin, dan
saponin yang dapat membantu tubuh untuk mencegah kanker. Zat-
zat tersebut bekerja dengan menangkal masuknya radikal bebas
ke dalam tubuh, yang merupakan pemicu potensial dari
pertumbuhan sel kanker.

2. Meningkatkan Imunitas Tubuh

Kandungan vitamin C dalam nangka berperan sebagai antibakteri,
yang dapat memperkuat sistem imun tubuh serta meningkatkan
fungsinya. Dengan imunitas yang terjaga, tubuh lebih mampu
melawan serangan penyakit dan infeksi.

3. Mencegah Kerusakan Sel DNA

Selain mencegah perkembangan sel kanker, konsumsi rutin nangka
juga dapat membantu melindungi sel-sel DNA dalam tubuh. Hal
ini disebabkan oleh kandungan antioksidan dalam buah nangka
yang efektif melawan kerusakan sel-sel DNA akibat radikal
bebas.

(x]



nangka — Freepik

4. Menjaga Pencernaan Tetap Sehat

Nangka memiliki kandungan getah yang dapat membersihkan usus
dengan baik, serta kandungan serat yang tinggi untuk
menghilangkan racun dalam sistem pencernaan. Oleh karena itu,
mengonsumsi buah nangka dapat membantu menjaga kesehatan
pencernaan dan cocok untuk orang yang sedang menjalani diet
sehat.

5. Menjaga Kesehatan Kulit

Kandungan antioksidan dalam nangka dapat memperlambat
aktivitas radikal bebas dalam tubuh, yang menjadi penyebab
penuaan dini. Konsumsi buah nangka juga bermanfaat bagi mereka
yang sering terpapar sinar UV, polusi, dan asap kendaraan,
karena dapat membantu menjaga kesehatan kulit.

[x]
nangka — Freepik

Namun, segala hal yang berlebihan tidak baik. Oleh karena itu,
pastikan untuk mengonsumsi buah dalam takaran yang tepat.

Selain itu, bagi yang memiliki diabetes, sebaiknya membatasi
konsumsi nangka karena kandungan gula yang tinggi.

Jika sedang mengonsumsi obat-obatan tertentu, konsultasikan
terlebih dahulu dengan dokter sebelum mengonsumsi nangka untuk
menghindari interaksi obat yang mungkin terjadi.

Dengan menjaga pola makan sehat yang seimbang dan gaya hidup
yang aktif, serta mengkonsumsi buah nangka secara teratur,
Kita dapat memperoleh manfaat kesehatan yang optimal untuk
tubuh.



4 Cara Jitu Awetkan Makanan
ala Rumahan : Solusi Kreatif
Atasi Pemborosan
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Prolite — Siapa yang pernah menemukan bahan makanan basi di
lemari atau kulkas? Di negara tropis seperti kita, masalah ini
bisa menjadi nyata.

Bukan hanya menyebalkan, tapi juga menyedihkan melihat makanan
berakhir di tempat sampah, memberikan kontribusi pada masalah
pemborosan dan pencemaran lingkungan.

Namun, jangan khawatir! Ada solusi yang bisa dilakukan di
rumah dengan cara yang kreatif dan alami untuk mengatasi
masalah ini.

Dengan sedikit keterampilan dan pengetahuan, kita bisa
mengawetkan makanan dengan mudah dan ramah lingkungan.
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Teknik Pengawetan Makanan Kreatif

1. Pengeringan

[x]
Ilustasi dendeng daging — Freepik

Bahan-bahan dapur seperti kacang, buah-buahan, atau irisan
daging bisa diawetkan dengan pengeringan.

Prosesnya sederhana: bersihkan bahan makanan, rebus untuk
membunuh organisme penyebab pembusukan, potong kecil atau
tipis, lalu keringkan dalam oven dengan suhu rendah. Hasilnya?
Camilan sehat yang tahan lama!

2. Pembuatan Acar

=]

Ilustrasi berbagai jenis acar — Freepik

Jangan lewatkan acar! Bahan dapur bisa diawetkan dengan
merendamnya dalam larutan cuka. Cara membuatnya pun tidak
sulit.

Cukup bersihkan dan potong bahan makanan, lalu rendam dalam
stoples berisi larutan cuka dengan perbandingan air dan cuka
sesuai selera. Praktis dan enak!

3. Pembuatan Selai

[x]

Ilustrasi selai buah — Freepik

Tidak ada yang lebih nikmat daripada selai buatan sendiri,
bukan?

Cuci buah-buahan, masak menjadi selai, dan simpan dalam toples



steril di kulkas atau freezer. Dijamin, selai buatan sendiri
akan membuat sarapan pagi semakin istimewa.

4. Pembekuan

[x]

Ilustrasi ikan beku — Freepik

Buah dan daging dapat dibekukan untuk digunakan nanti. Namun,
pastikan untuk memblancing sayuran terlebih dahulu untuk
mempertahankan warna dan tekstur mereka. Hasilnya? Persediaan
yang siap saji kapanpun kamu membutuhkannya!

=]

Ilustrasi bahan dapur — Freepik

Dengan mengikuti tips dan teknik di atas, kita tidak hanya
mengurangi pemborosan, tetapi juga membantu melindungi
lingkungan.

Lebih dari itu, Kamu akan menemukan kepuasan dalam menciptakan
makanan lezat dan sehat dengan tanganmu sendiri.

Jadi, mari kita mulai mengawetkan makanan ala rumah dan
menjadi pahlawan anti-pemborosan!

5 Alasan Mengapa Buah Kurma
Harus Jadi Pilihan untuk
Kesehatan

Category: LifeStyle
4 September 2024
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Prolite - Buah kurma, seringkali menjadi santapan istimewa
saat berbuka puasa selama bulan Ramadan, ternyata tidak hanya
enak tapi juga memberikan berbagai manfaat bagi kesehatan
tubuh kita, 1lho!

Dengan daging buahnya yang lembut dan manis, kurma merupakan
sumber nutrisi yang kaya akan serat, vitamin, mineral, dan
antioksidan yang baik untuk kesehatan.

Pada artikel kali ini, mari kita telusuri lebih dalam apa saja
manfaat yang bisa kita dapatkan dari mengonsumsi kurma.

Siapa tahu, setelah membaca artikel ini, kita akan semakin
menyadari betapa pentingnya memasukkan kurma ke dalam menu
kita sehari-hari. Yuk langsung saja kita mulai bahas!

Buah Kurma dengan Segudang
Manfaatnya

=]

Ilustrasi berbagai macam buah kurma — Freepik



1. Pencernaan

Kandungan serat dalam Buah kurma membantu melancarkan
pencernaan dan memperlancar buang air besar. Selain itu, asam
amino dalam kurma merangsang pencernaan makanan, membuat
proses pencernaan lebih efisien dan meningkatkan penyerapan
nutrisi oleh tubuh.

2. Kesehatan Tulang

Mineral seperti fosfor, kalium, kalsium, dan magnesium dalam
kurma menjaga kekuatan dan kesehatan tulang. Kandungan
potasiumnya juga membantu meningkatkan kepadatan tulang dengan
mengurangi kehilangan kalsium melalui ginjal.

3. Baik untuk Ibu Hamil dan Janin

Kaya akan nutrisi seperti vitamin, mineral, serat, dan
protein, kurma sangat baik untuk kesehatan ibu hamil dan
perkembangan janin. Asupan nutrisi yang mencukupi dapat
mencegah berbagai masalah kesehatan pada janin, serta
memberikan tambahan energi pada ibu hamil.

4. Kekebalan Tubuh

Antioksidan dalam kurma, seperti flavonoid, karotenoid, dan
asam fenolat, membantu menjaga kekebalan tubuh dengan mencegah
peradangan dan meredakan radikal bebas. Ini dapat mengurangi
risiko penyakit seperti diabetes, Alzheimer, kanker, dan
penyakit jantung.

5. Pencegahan Anemia

Kandungan zat besi dalam kurma membantu dalam pembentukan sel



darah merah, sehingga dapat membantu mencegah anemia ketika
dikonsumsi secara rutin.

8
Ilustrasi buah kurma — Freepik

Dengan demikian, buah kurma tidak hanya sekadar menjadi
makanan khas saat berbuka puasa di bulan Ramadan, tetapi juga
merupakan tambahan yang berharga dalam menjaga kesehatan tubuh
secara menyeluruh.

Dengan kandungan nutrisi yang melimpah, kurma memberikan
kontribusi penting dalam memenuhi kebutuhan nutrisi tubuh
kita.

Dengan mengonsumsi kurma secara baik dan bijak, kita dapat
memanfaatkan manfaat kesehatan yang berlimpah dari buah yang
manis ini.

Mari jadikan kurma sebagai bagian rutin dalam pola makan
sehari-hari kita, sehingga kita dapat merasakan manfaatnya
secara maksimal. Ayo, jaga kesehatan tubuh kita dengan
mengonsumsi buah kurma secara teratur! []

Segudang Manfaat Jengkol
untuk Kesehatan yang Jarang
Diketahul

Category: LifeStyle
4 September 2024
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Prolite — Siapa yang tak kenal dengan jengkol? Makanan yang
kerap kali dihindari karena aromanya yang kuat dan menyengat
ini, rupanya menyimpan segudang manfaat kesehatan yang jarang
kita sadari.

Di balik reputasinya yang kontroversial, jengkol atau jering
ternyata kaya akan nutrisi yang bermanfaat bagi tubuh kita.

[x]
Olahan jengkol — 1ist

Jengkol mengandung berbagai zat gizi penting seperti zat besi,
protein, lemak, karbohidrat, serat, kalsium, kalium, fosfor,
natrium, hingga vitamin C.

Terdengar luar biasa, bukan? Dan yang menarik, kandungan-
kandungan tersebut memiliki dampak positif yang signifikan
bagi kesehatan tubuh kita.

Siapa sangka, mungkin makanan yang selama ini dihindari justru
bisa menjadi sahabat sehat kita yang baru. Yuk, mari kita



temukan keajaiban dari jengkol bersama-sama!

9 Manfaat Jengkol untuk Kesehatan

[x]
— 1Stockphoto

1. Meredakan dan Mencegah Maag

Ekstraknya dipercaya efektif meredakan gejala maag dan
mencegah gangguan pada lambung. Enzim superoxide dismutase
dalam jengkol mampu melindungi dinding lambung dari luka.

2. Mengatasi Sembelit

Kandungan serat yang tinggi di dalamnya dapat membantu
melancarkan proses pencernaan serta mencegah terjadinya
sembelit. Ketika kita mengonsumsi makanan yang kaya akan
serat, seperti jengkol, serat tersebut akan menyerap air di
dalam usus, sehingga membentuk massa yang lebih lunak dan
memperlancar pergerakan usus.

3. Mencegah Masalah Jantung

Vitamin C dan A yang terkandung di dalamnya memiliki peran
penting sebagai antioksidan yang dapat melindungi tubuh dari
infeksi dan racun. Kedua vitamin ini bekerja secara efektif
dalam menangkal radikal bebas yang dapat merusak sel-sel tubuh
dan menyebabkan berbagai masalah kesehatan, termasuk penyakit
jantung.

4. Menjaga Kesehatan Tulang

Kandungan kalsium dan fosfor yang terdapat dalam jengkol juga



memiliki manfaat penting dalam menjaga kesehatan tulang dan
gigi. Kalsium dikenal sebagai mineral yang sangat penting
untuk pembentukan dan pemeliharaan tulang yang kuat dan gigi
yang sehat. Sedangkan fosfor bekerja bersama dengan kalsium
untuk membantu menjaga kepadatan tulang dan gigi.

5. Mencegah Anemia
Zat besi di dalamnya memiliki peran penting dalam membantu
tubuh untuk menghasilkan sel darah merah. Sel darah merah
bertanggung jawab untuk mengangkut oksigen ke seluruh tubuh,
dan kekurangan zat besi dapat menyebabkan anemia, kondisi di

mana tubuh tidak memiliki jumlah sel darah merah yang cukup
untuk menjaga fungsi normal.

6. Mengurangi Risiko Kanker

Antioksidan yang terkandung di dalamnya membantu menangkal
radikal bebas dan memperlambat pertumbuhan sel kanker.

7. Mengendalikan Gula Darah

Kandungan antioksidan dan asam jengkolat di dalamnya membantu
menjaga kadar gula darah agar tetap stabil.

8. Menjaga Kekebalan Tubuh

Vitamin C yang terkandung di dalamnya juga dapat membantu
membasmi infeksi dan menjaga daya tahan tubuh.

9. Menjaga Kadar Kolesterol

Jengkol tidak mengandung kolestrol sama sekali. Konsumsi
dengan cara yang tepat tidak akan meningkatkan kadar



kolesterol.

Penting untuk diingat!

 Konsumsi secukupnya dan tidak berlebihan untuk
menghindari efek samping seperti bau badan dan urin yang
menyengat.

» Minum air putih yang banyak setelah mengkonsumsi untuk
membantu ginjal mengeluarkan asam jengkolat.

 Hindari mengkonsumsi jika memiliki penyakit ginjal.

[x]
— 1iStockphoto

Meskipun memiliki aroma yang kurang sedap, manfaatnya untuk
kesehatan tidak perlu diragukan lagi. Mengkonsumsi dalam
jumlah aman dapat membantu menjaga kesehatan tubuh dan
mencegah berbagai penyakit.

Namun, perhatikan cara pengolahan yang tepat untuk menghindari
efek samping. Jika memiliki penyakit tertentu, konsultasikan
dengan dokter sebelum mengonsumsinya.

Semoga artikel ini dapat membantu untuk memahami manfaat
jengkol bagi kesehatan dan cara mengonsumsinya dengan aman.

10 Manfaat Cokelat, Turunkan
Tekanan Darah hingga
Kolesterol

Category: LifeStyle
4 September 2024
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Prolite - Cokelat sering dikaitkan dengan peningkatan berat
badan, sehingga membuat banyak orang enggan mengonsumsinya.
Tapi, tahukah kamu bahwa sebenarnya banyak sekali manfaat
cokelat untuk kesehatan tubuh kita?

Asalkan kita memilih produk yang tepat, cokelat bisa
memberikan sejumlah kebaikan yang tak terduga, lho! Yuk, simak
lebih lanjut dalam artikel ini tentang manfaat cokelat yang
mungkin belum kamu ketahui!

Kandungan Gizi dalam Cokelat

[x]
Kandungan dalam cokelat — ruangguru

Cokelat memiliki berbagai jenis, seperti cokelat susu, cokelat
putih, dan cokelat hitam. Dari ketiganya, cokelat hitam (dark
chocolate) memiliki manfaat paling banyak untuk kesehatan.

Berikut kandungan gizi dalam 100 gram cokelat hitam:

=Air: 2,3 ml
 Energi: 615 Kalori
» Protein: 5,5 gram (g)
 Lemak: 42,6 ¢

= Serat: 10,8 g

= Karbohidrat: 29,2
= Kalsium: 98 mg

= Zat besi: 4,4 mg

= Fosfor: 446 mg

= Natrium: 20 mg

= Kalium: 708,33 mg

10 Manfaat Cokelat untuk Kesehatan

[x]
Manfaat cokelat — Freepik



1. Tinggi Antioksidan: Cokelat mengandung lebih banyak
antioksidan daripada bluberi dan acai beri. Antioksidan
ini membantu menangkal radikal bebas penyebab penyakit
dan penuaan dini.

2. Menurunkan Tekanan Darah: Flavonoid dalam cokelat
membantu melebarkan pembuluh darah sehingga aliran darah
jadi lebih lancar dan tekanan darah menurun.

3. Mengurangi Risiko Serangan Jantung: Flavonoid dalam
cokelat membantu menurunkan kolesterol jahat (LDL) dan
meningkatkan kolesterol baik (HDL).

4. Mempertajam Fungsi Otak: Manfaat cokelat untuk fungsi
otak dapat membantu meningkatkan aliran darah ke otak
sehingga meningkatkan fungsi kognitif dan memori.

5. Menurunkan Kolesterol: Cokelat hitam dapat meningkatkan
kolesterol baik (HDL) dan menurunkan kolesterol jahat
(LDL) .

6. Memperbaiki Mood: Cokelat dapat membantu meredakan
stress dan menjaga suasana hati agar lebih stabil.

7. Mengendalikan Kadar Gula Darah: Cokelat membantu menjaga
fungsi hormon insulin dan meningkatkan metabolisme gula.

8. Mengontrol Nafsu Makan: Cokelat hitam dapat membantu
menekan rasa lapar dan membantu diet.

9. Menghambat Sel Kanker: Cokelat mengandung flavanol yang
bersifat antioksidan dan membantu mencegah kerusakan sel
akibat radikal bebas.

10. Memperkuat Tubuh Saat Berolahraga: Cokelat membantu
meningkatkan ketahanan fisik selama olahraga.

Efek Samping Mengkonsumsi Cokelat

(%]
Makan cokelat — detikfood

Konsumsi cokelat bisa menimbulkan beberapa efek samping yang
perlu diwaspadai, seperti alergi, reaksi terhadap susu, dan
dampak kafein.



Alergi terhadap kakao atau komponen lain dalam cokelat bisa
menyebabkan gejala seperti gatal-gatal, ruam kulit, atau
bahkan sesak napas pada beberapa kasus.

Selain itu, bagi mereka yang intoleran terhadap susu, cokelat
dengan tambahan susu dapat memicu gangguan pencernaan atau
gejala lainnya.

Dan tentu saja, kandungan kafein dalam cokelat bisa membuat
orang yang sensitif terhadap zat ini merasa gelisah atau sulit
tidur jika dikonsumsi dalam jumlah besar.

Oleh karena itu, penting untuk tetap mengonsumsi cokelat
dengan bijak dan memperhatikan reaksi tubuh kita.

Tips Aman Mengkonsumsli Cokelat

[x]
Manfaat cokelat — Freepik

» Pilih cokelat hitam dengan kadar kakao diatas 70% .
= Konsumsi tidak lebih dari 20-30 gram per hari.
 Perhatikan asupan gula dan kafein.

Meskipun cokelat bisa memiliki beberapa efek samping jika
dikonsumsi secara berlebihan atau oleh orang yang memiliki
alergli tertentu, tidak bisa dipungkiri bahwa cokelat, terutama
cokelat hitam, juga memiliki banyak manfaat untuk kesehatan.

Dengan mengonsumsi cokelat secara bijak dan dalam jumlah yang
wajar, kita dapat merasakan manfaatnya tanpa harus khawatir
akan dampak negatifnya. Jadi, nikmati secangkir cokelat hangat
atau sepotong cokelat hitam sebagai camilan, dan rasakan
manfaatnya bagi kesehatanmu! []




Perhatikan! Ini 5 Risiko Jika
Konsumsi Petai Berlebihan

Category: LifeStyle
4 September 2024

Prolite — Haloo Petai Lovers! Si hijau dengan aroma khas ini
memang bikin ngiler, ya! Rasanya yang unik dan teksturnya yang
renyah itu bikin jadi pelengkap hidangan favorit banyak orang.

Tapi, nih, kamu udah pada tahu belum kalo kebanyakan konsumsi
petai bisa bikin masalah buat kesehatan kita? Nah, di artikel
kali ini, kita bakal bahas soal dampak dari petai dan cara
aman buat makaninnya. Yuk, kita simak bareng-bareng!

Dampak Negatif Konsumsi Petail
Berlebihan

1. Kerusakan Ginjal

[x]
Perbedaan ginjal yang sehat dan yang bermasalah - Cr.

royalprogress
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Kandungan purin dalam petai dapat menumpuk dan membebani
ginjal, berisiko menyebabkan kerusakan ginjal, terutama bagi
penderita penyakit ginjal.

Purin diubah menjadi asam urat dalam tubuh, yang kemudian
diekskresikan melalui ginjal. Jika ginjal tidak dapat
mengeluarkan asam urat dengan efisien, maka penumpukan asam
urat dapat terjadi, meningkatkan risiko pembentukan batu
ginjal dan kerusakan ginjal.

2. Kadar Asam Urat Tinggi

=]
Ilustrasi pria yang nyeri lutut — Freepik

Purin dalam petai dapat meningkatkan kadar asam urat dalam
darah, memicu gejala asam urat seperti nyeri sendi, terutama
bagi yang memiliki riwayat asam urat tinggi.

Kadar asam urat yang tinggi dapat menyebabkan kristal asam
urat menumpuk di dalam sendi, yang kemudian memicu gejala asam
urat seperti nyeri dan pembengkakan pada sendi.

3. Kembung dan Gas

=]

Ilustrasi pria yang perutnya kembung — freepik

Kandungan serat tinggi dalam petai dapat menyebabkan kembung
dan gas pada beberapa orang, terutama yang memiliki
sensitivitas pencernaan. Serat dalam petai dapat merangsang
pergerakan usus dan memproduksi gas selama proses pencernaan,
yang bisa menyebabkan gejala seperti kembung, perut kembung,
dan gas berlebih.

4. Gangguan Pencernaan

[x]



Ilustrasi gangguan pencernaan — Freepik

Konsumsi petai secara berlebihan dapat mengganggu keseimbangan
bakteri di dalam usus dan menyebabkan diare. Hal ini
disebabkan oleh kandungan serat yang tinggi dalam petai, yang
dapat merangsang pergerakan usus dan menyebabkan pencernaan
menjadi tidak normal.

5. Bau Mulut

[x]
Ilustrasi wanita yang menutup hidung karena aroma tidak sedap
— freek

Petai mengandung senyawa sulfur yang dapat memberikan
kontribusi pada bau mulut yang kurang sedap setelah
mengonsumsinya. Senyawa sulfur ini bisa memberikan aroma yang
tidak menyenangkan ketika diurai oleh bakteri dalam mulut.

Tips Mengkonsumsi Petai Aman dan
Sehat

[x]
Ilustrasi olahan dari petai — Freepik

= Konsumsi petai secukupnya, tidak berlebihan. 1-2 ons per
hari cukup untuk mendapatkan manfaatnya.

 Kombinasikan petai dengan makanan kaya serat untuk
membantu pencernaan, seperti sayur dan buah.

* Minum air putih yang cukup setelah mengkonsumsi petai
untuk membantu mengeluarkan gas dan mencegah bau mulut.
 Bagi yang memiliki masalah ginjal atau asam urat,

konsultasikan dengan dokter mengenai konsumsi petai.
= Jika mengalami efek samping seperti kembung, gas, atau
diare, kurangi konsumsi petai.

Selain lezat, buah hijau ini juga kaya manfaat buat tubuh



kita. Tapi inget, jangan kebablasan makannya, ya!

Yang penting, seimbangin aja sama pola makan yang sehat biar
manfaatnya bisa maksimal tanpa bikin masalah buat kesehatan.

Jadi, yuk terus nikmati petai dengan bijak dan rasakan
kesehatan tubuh yang oke selalu!

Buah Durian: Si Raja Buah
Dengan 9 Manfaat Kesehatan
Luar Biasa

Category: LifeStyle
4 September 2024

Prolite — Siapa yang bisa menolak pesona buah durian? Buah
yang dijuluki sebagai “Raja Buah” di Asia Tenggara, menggoda
dengan rasa manisnya yang lezat dan aroma khas yang begitu
kuat.
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Meskipun beberapa orang mungkin sedikit terkejut dengan
kekuatan aromanya, banyak yang justru menikmati sensasi unik
yang ditawarkan durian.

Tapi tunggu dulu, buah ini tidak hanya lezat lho guys! Durian
juga mengandung banyak nutrisi penting yang bagus untuk
kesehatan tubuh kita. Jadi, mari kita telusuri lebih dalam
tentang keajaiban buah durian ini!

Kandungan Nutrisi dalam Buah Durian

=]
Ilustrasi potongan durian — halodoc

Durian mengandung berbagai nutrisi penting yang mendukung
kesehatan tubuh. Buah 1ini mengandung karbohidrat, serat,
lemak, protein, serta vitamin dan mineral seperti vitamin C,
vitamin B, potasium, dan zat besi.

Kandungan serat dalam durian membantu pencernaan dan menjaga
kesehatan jantung, sedangkan vitamin C berperan dalam
meningkatkan sistem kekebalan tubuh.

Manfaat Buah Durian Bagi Kesehatan

[x]

Ilustrasi buah durian — klikdokter

1. Baik bagi Kesehatan Pencernaan

Kandungan serat dalam durian membantu memperlancar pencernaan
dan mencegah sembelit.

2. Mencegah Penyakit Jantung



Kandungan potasium dalam durian membantu menjaga tekanan darah
normal, sehingga membantu menjaga kesehatan jantung.

3. Mencegah Diabetes

Meskipun durian mengandung gula alami, namun konsumsi dalam
jumlah yang wajar dapat membantu mengatur kadar gula darah.

4. Mengatur Tekanan Darah

Kandungan potasium dan serat dalam durian dapat membantu
mengatur tekanan darah, mengurangi risiko hipertensi.

5. Mencegah Penuaan Dini

Antioksidan yang terkandung dalam durian membantu melawan
radikal bebas, menjaga kulit tetap sehat dan awet muda.

6. Mencegah Kanker

Durian mengandung senyawa antioksidan yang dapat melawan
pertumbuhan sel kanker dan mengurangi risiko kanker.

7. Menjaga Kesehatan Tulang dan Gigi

Kandungan mineral seperti kalsium dan fosfor dalam durian
membantu menjaga kekuatan tulang dan gigi.

s. Mencegah Anemia

Kandungan zat besi dalam durian membantu meningkatkan produksi
sel darah merah, mencegah anemia.



9. Mengatasi Insomnia

Durian mengandung triptofan, sebuah asam amino yang dapat
merangsang produksi serotonin dan melatonin, hormon yang
membantu mengatur siklus tidur.

=]
— Freepik

Dengan segudang manfaatnya, buah durian bukan hanya sekedar
buah yang enak, tetapi juga dapat memberikan dampak positif
bagi kesehatan tubuh kamu.

Namun, 1ingatlah untuk mengonsumsinya dengan porsi yang
seimbang dan tetap berkonsultasi dengan ahli gizi atau dokter
jika kamu memiliki kondisi kesehatan tertentu.

Dengan cara ini, kamu dapat menikmati semua kelezatan dan
manfaat kesehatan dari durian dengan lebih bijak dan optimal.
Jadi, selamat menikmati buah durian dan tetap jaga kesehatan!

i

10 Fakta Menarik tentang
Petai : Si Hijau Kaya
Manfaat!

Category: LifeStyle
4 September 2024
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Prolite - Petai, si hijau dengan aroma khasnya ini banyak
diolah menjadi berbagai macam lauk oleh masyarakat Indonesia.

Mulai dari dijadikan lalaban, tumis sambal, Sambal Goreng
Kentang, Nasi Goreng, Tumis Petai Cumi Asin, atau Sambal Petai
Ati Ampela yang tentunya menggugah selera.

Tak hanya lezat diolah menjadi berbagai hidangan, tapi juga
kaya manfaat untuk kesehatan. Si hijau ini menyimpan segudang
nutrisi dan senyawa penting yang menunjang kesehatan tubuh,
lho! Yuk kita gali lebih dalam manfaat apa saja yang
terkandung di dalam si hijau ini!

Kandungan Nutrisi Petal

[x]
— Freepik



= Air: 77 gram

- Protein: 5,4 gram (setara dengan 11% kebutuhan protein
harian)

= Karbohidrat: 15 gram (termasuk serat)

= Serat: 2 gram (membantu melancarkan pencernaan)

= Mineral: kalsium (untuk kesehatan tulang), fosfor (untuk
metabolisme tubuh), zat besi (mencegah anemia), natrium
(keseimbangan elektrolit), kalium (menjaga tekanan
darah)

=Vitamin: C (meningkatkan kekebalan +tubuh), Bl
(metabolisme energi), B2 (kesehatan kulit dan mata), B3
(kesehatan pencernaan), E (antioksidan)

=« Antioksidan: melawan radikal bebas, mencegah kerusakan
sel

Manfaat Petai untuk Kesehatan

(%]
— shutterstock

1. Mengontrol Gula Darah: Kandungan antioksidan dan senyawa
beta-sitosterol serta stigmasterol membantu mencegah
lonjakan gula darah, bermanfaat bagi penderita diabetes.

2. Mengatasi Infeksi: Nutrisi dan vitamin di dalamnya,
seperti vitamin C, memiliki sifat antibakteri dan
antijamur, membantu mencegah infeksi dan meningkatkan
daya tahan tubuh.

3. Menyehatkan Pencernaan: Kandungan serat yang tinggi
membantu melancarkan pencernaan, mengatasi sembelit, dan
menjaga kesehatan pencernaan.

4. Menjaga Kesehatan Jantung: Kandungan beta-sitosterol dan
stigmasterol membantu menjaga denyut jantung dan
peredaran darah, serta menurunkan kolesterol jahat
(LDL) .

5. Meningkatkan Energi: Si hijau ini kaya akan vitamin B
kompleks, seperti Bl dan B2, yang membantu meningkatkan



energi dan metabolisme tubuh.

6. Menjaga Kesehatan Tulang: Kandungan kalsium dan fosfor
membantu menjaga kesehatan tulang dan gigi, mencegah
osteoporosis.

7. Meningkatkan Kualitas Tidur: Mengandung magnesium yang
membantu meningkatkan kualitas tidur, mengatasi
insomnia, dan membuat tubuh lebih rileks.

8. Menjaga Kesehatan Mata: Mengandung vitamin A yang
membantu menjaga kesehatan mata dan mencegah rabun
senja.

9. Meningkatkan Fungsi Otak: Mengandung vitamin B6 dan
folat yang membantu meningkatkan fungsi otak dan memori.

10. Meningkatkan Kekebalan Tubuh: Kaya akan vitamin C dan
antioksidan yang membantu meningkatkan kekebalan tubuh,
melawan infeksi, dan mencegah penyakit.

[(x]

— Istimewa

Petai, dengan rasa dan aroma khasnya, menawarkan segudang
manfaat untuk kesehatan. Konsumsi petai secukupnya dan
kombinasikan dengan pola makan sehat untuk memaksimalkan
manfaatnya.

Bagikan artikel ini kepada teman dan keluarga kamu agar mereka
juga mengetahui manfaat petai untuk kesehatan! Stay healthy
fams! []



