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

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

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

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

Inti dari Diet DASH:

Rendah garam (kurangi konsumsi sodium!)

Minim lemak jenuh (hindari gorengan, daging berlemak)

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

Produk susu rendah lemak

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

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

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



Diet Mediterania: Lebih Santai Tapi
Nggak Kalah Sehat

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

Ciri khas Diet Mediterania:

Banyak buah dan sayur (sama kayak DASH)

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

Konsumsi biji-bijian utuh dan kacang-kacangan

Sedikit produk hewani olahan

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

Aktivitas fisik rutin dan gaya hidup sosial aktif

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

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



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

Faktor DASH Diet Mediterania

Tujuan utama Turunkan tekanan darah
Jaga kesehatan jantung

secara menyeluruh

Fleksibilitas
Agak ketat (batas
sodium & lemak)

Lebih longgar, cocok
untuk jangka panjang

Bahan khas
Susu rendah lemak,
sayur, buah, kacang

Minyak zaitun, ikan,
kacang, buah, sayur

Efek cepat
Bisa terasa dalam 2–4

minggu
Efek lebih ke jangka

panjang

Cocok untuk
Orang dengan hipertensi

atau prahipertensi

Semua umur, terutama
yang butuh diet

seimbang

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

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

Tips Adaptasi ke Gaya Hidup Indonesia:

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

Pilih minyak sehat: bisa pakai minyak canola atau minyak2.



kelapa murni sebagai alternatif minyak zaitun.

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

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

Kurangi  gorengan  dan  santan  pekat:  bisa  dengan  cara5.
kukus, rebus, atau tumis ringan.

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

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

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

Diet  Mediterania:  Rahasia
Pola  Makan  yang  Bisa
Tingkatkan Kecerdasan Otak!
Category: LifeStyle
30 Juli 2025
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Prolite  –  Makan  Enak,  Otak  Cerdas?
Rahasianya di Diet Mediterania!
Siapa bilang pola makan sehat itu membosankan? Kalau kamu
pengin  tetap  menikmati  makanan  lezat  sambil  meningkatkan
kecerdasan otak, Diet Mediterania bisa jadi jawabannya!

Pola makan ini bukan cuma terkenal karena bisa bikin tubuh
lebih sehat, tapi juga punya efek luar biasa buat ketajaman
berpikir. Penasaran gimana caranya makanan bisa bikin otak
lebih encer? Yuk, kita bahas tuntas!

Mengapa  Diet  Mediterania  Dianggap
sebagai  Pola  Makan  Terbaik  untuk
Otak?

Diet  Mediterania  bukan  sekadar  tren  kesehatan  biasa.  Pola
makan  yang  berasal  dari  negara-negara  di  sekitar  Laut
Mediterania ini sudah dikenal sebagai salah satu diet paling



sehat di dunia.

Selain  bagus  untuk  jantung,  ternyata  diet  ini  juga  bisa
membantu  meningkatkan  fungsi  otak  dan  mencegah  penurunan
kognitif, lho!

Kenapa bisa begitu?

Kaya akan lemak sehat – Minyak zaitun, kacang-kacangan,1.
dan ikan dalam diet ini mengandung asam lemak omega-3
yang sangat baik untuk kesehatan otak.
Penuh antioksidan – Sayur, buah, dan biji-bijian dalam2.
diet  ini  membantu  melawan  radikal  bebas  yang  bisa
merusak sel-sel otak.
Rendah  gula  dan  karbohidrat  olahan  –  Konsumsi  gula3.
berlebihan  bisa  menyebabkan  inflamasi  di  otak  dan
meningkatkan  risiko  penyakit  neurodegeneratif  seperti
Alzheimer.
Mengandung protein berkualitas tinggi – Ikan, telur, dan4.
kacang-kacangan mendukung pertumbuhan sel-sel otak dan
memperbaiki jaringan yang rusak.

Makanan  yang  Termasuk  dalam  Diet
Mediterania  dan  Manfaatnya  bagi
Ketajaman Berpikir

Diet ini nggak ribet kok, karena kamu bisa menikmati berbagai
makanan  lezat  yang  kaya  manfaat.  Berikut  beberapa  makanan
utama dalam Diet Mediterania yang baik untuk otak:

Minyak Zaitun → Sumber utama lemak sehat yang membantu
meningkatkan fungsi otak dan melawan peradangan.
Ikan Berlemak (Salmon, Tuna, Sarden) → Kaya akan omega-3
yang penting untuk daya ingat dan konsentrasi.
Sayuran  Hijau  (Bayam,  Brokoli,  Kale)  →  Mengandung



vitamin  K  dan  folat  yang  bisa  mengurangi  risiko
penurunan  fungsi  kognitif.
Buah-buahan  (Blueberry,  Anggur,  Jeruk)  →  Penuh
antioksidan  yang  bisa  melindungi  otak  dari  stres
oksidatif.
Kacang-kacangan (Almond, Kenari, Kacang Mete) → Sumber
protein dan lemak sehat yang meningkatkan daya pikir.
Biji-bijian  Utuh  (Quinoa,  Gandum,  Oat)  →  Memberikan
energi stabil untuk otak tanpa bikin gula darah naik
turun.
Rempah-rempah  (Kunyit,  Rosemary,  Kayu  Manis)  →
Mengandung  senyawa  antiinflamasi  yang  membantu
melindungi  otak.

Studi  Ilmiah  yang  Membuktikan
Hubungan  Diet  Mediterania  dengan
Kesehatan Kognitif
Nggak cuma sekadar mitos, berbagai penelitian ilmiah telah
membuktikan manfaat Diet Mediterania untuk otak:

Studi dari Harvard Medical School menemukan bahwa orang
yang  menerapkan  Diet  Mediterania  memiliki  risiko  30%
lebih rendah terkena gangguan kognitif ringan dibanding
mereka yang makan pola diet standar Barat.
Penelitian  di  Spanyol  menunjukkan  bahwa  lansia  yang
mengonsumsi  makanan  khas  Diet  Mediterania  mengalami
peningkatan daya ingat dan kemampuan berpikir.
Jurnal Neurology juga mengungkapkan bahwa pola makan ini
bisa memperlambat proses penuaan otak hingga lima tahun!

Jadi, kalau kamu ingin otak tetap encer sampai tua, diet ini
layak dicoba!



Langkah-Langkah  Memulai  Diet
Mediterania untuk Pemula

Buat kamu yang tertarik mencoba Diet Mediterania, nggak perlu
langsung mengubah semua pola makan dalam semalam. Mulailah
dengan langkah kecil berikut:

Gantilah  minyak  goreng  dengan  minyak  zaitun  –  Ini1.
langkah  paling  mudah  untuk  mendapatkan  manfaat  lemak
sehat.
Perbanyak makan sayur dan buah – Tambahkan lebih banyak2.
warna di piringmu dengan berbagai macam sayuran dan buah
segar.
Pilih ikan daripada daging merah – Mulailah mengganti3.
konsumsi  daging  merah  dengan  ikan  minimal  dua  kali
seminggu.
Konsumsi  kacang-kacangan  sebagai  camilan  sehat  –4.
Daripada ngemil keripik atau makanan instan, coba ganti
dengan almond atau kenari.
Kurangi  makanan  olahan  dan  gula  tambahan  –  Gantilah5.
karbohidrat  olahan  dengan  biji-bijian  utuh  seperti
quinoa dan gandum.
Gunakan rempah-rempah untuk rasa alami – Hindari terlalu6.
banyak garam dan penyedap buatan, gunakan rempah-rempah
alami untuk menambah cita rasa makanan.
Nikmati  makanan  dengan  santai  –  Orang  Mediterania7.
terkenal  menikmati  makanan  mereka  dengan  santai  dan
penuh kebersamaan. Cobalah untuk makan lebih perlahan
dan nikmati setiap suapan.

Saatnya Upgrade Pola Makan Demi Otak yang
Lebih Cerdas!
Siapa yang nggak mau tetap cerdas, fokus, dan punya ingatan



tajam sampai tua? Diet Mediterania bukan hanya sekadar gaya
hidup  sehat,  tapi  juga  investasi  jangka  panjang  untuk
kesehatan  otak.

Dengan pola makan yang kaya nutrisi, kamu bisa meningkatkan
kemampuan  berpikir,  mencegah  penyakit  neurodegeneratif,  dan
menjaga kebugaran mental.

Jadi, tunggu apa lagi? Yuk, mulai ubah pola makanmu secara
perlahan dan rasakan manfaat luar biasa dari Diet Mediterania.
Kesehatan otak itu penting, dan semuanya bisa dimulai dari apa
yang kamu makan hari ini!

Apa Itu Clean Eating? Panduan
untuk Pemula yang Mau Hidup
Lebih Sehat!
Category: LifeStyle
30 Juli 2025
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Prolite – Pernah dengar istilah clean eating? Jangan langsung
ngebayangin diet ribet atau makanan hambar yang bikin hidup
kurang asyik!

Sebaliknya, clean eating adalah pola makan simpel, fokus pada
makanan segar dan alami, serta jauh dari bahan-bahan olahan.
Cocok banget buat kamu yang pengen hidup lebih sehat tanpa
harus ribet hitung kalori setiap saat.

Kalau kamu penasaran dan pengen tahu gimana caranya memulai
clean eating, artikel ini pas banget buat kamu. Yuk, kita
mulai! ��

Definisi  :  Gaya  Hidup  Sehat  yang
Sederhana �

Clean eating adalah gaya hidup yang mengutamakan:

Makanan segar: Buah, sayur, biji-bijian, protein tanpa
lemak, dan lemak sehat.
Minim proses: Artinya, kamu lebih memilih makanan yang



nggak banyak diolah pabrik, seperti makanan kaleng atau
fast food.
Bebas bahan tambahan: Seperti pengawet, pewarna, gula
tambahan, atau bahan kimia lainnya.

Intinya, clean eating mengajak kita kembali ke pola makan
sederhana, alami, dan lebih ramah untuk tubuh.

Prinsip  Dasar  :  Mulai  dari  yang
Penting �
Untuk memulai clean eating, nggak perlu langsung ekstrem kok.
Kamu bisa ikuti beberapa prinsip ini:

Utamakan makanan segar dan alami. Pilih buah, sayuran,1.
daging segar, atau ikan sebagai sumber utama makanan
harianmu.
Kurangi  makanan  olahan.  Misalnya  keripik,  soda,  atau2.
makanan beku yang biasanya mengandung banyak garam dan
gula tambahan.
Perbanyak masak sendiri. Dengan masak sendiri, kamu bisa3.
kontrol bahan yang digunakan.
Perhatikan sumber karbohidrat. Ganti nasi putih dengan4.
nasi merah, quinoa, atau biji-bijian utuh yang lebih
sehat.
Hindari gula dan garam berlebihan. Pakai rempah-rempah5.
alami sebagai pengganti.

Manfaat  Clean  Eating  untuk
Kesehatan Tubuh dan Pikiran ��

1.  Dampak  Positif  pada  Pencernaan  dan



Metabolisme
Makanan segar dan alami mengandung banyak serat yang membantu
pencernaan lebih lancar. Metabolisme tubuh juga jadi lebih
efisien karena makanan yang masuk lebih mudah dicerna.

2. Meningkatkan Energi dan Fokus
Dengan clean eating, kamu mengurangi asupan gula tambahan yang
sering bikin energi naik-turun. Hasilnya? Energi lebih stabil,
dan kamu bisa lebih fokus menjalani aktivitas sehari-hari.

3. Pencegahan Penyakit Kronis
Clean  eating  membantu  menurunkan  risiko  penyakit  seperti
diabetes, hipertensi, dan penyakit jantung. Nutrisi alami yang
kaya antioksidan juga melindungi tubuh dari radikal bebas.

4. Pengaruh Positif pada Kesehatan Mental
Tahukah kamu kalau makanan sehat juga berpengaruh ke suasana
hati?  Nutrisi  yang  baik  membantu  menyeimbangkan  hormon,
mengurangi stres, dan bikin kamu merasa lebih bahagia.

5 Tips Memulai Clean Eating dengan
Mudah �
Buat kamu yang masih pemula, clean eating nggak harus langsung
sempurna. Berikut adalah tips sederhana untuk memulainya:

1. Beralih Secara Perlahan dari Makanan
Olahan ke Makanan Segar
Ganti camilan keripik dengan potongan buah segar, atau coba
ganti nasi putih dengan nasi merah. Pelan-pelan tapi konsisten
ya!



2. Pelajari Cara Membaca Label Makanan
Kalau  beli  makanan  kemasan,  selalu  baca  labelnya.  Hindari
produk dengan bahan tambahan seperti pengawet, pewarna, atau
gula tinggi.

3. Masak Sendiri di Rumah
Memasak sendiri adalah langkah besar menuju clean eating. Kamu
bisa coba menu sederhana seperti tumis sayur, salad, atau ikan
panggang.

4. Buat Meal Prep untuk Seminggu
Supaya lebih praktis, kamu bisa menyiapkan menu untuk seminggu
sekaligus.  Misalnya,  masak  sayur-sayuran,  protein  panggang,
dan simpan di wadah tertutup di kulkas.

5. Jangan Terlalu Ketat, Tetap Fleksibel
Clean  eating  bukan  soal  menjadi  sempurna.  Sesekali  makan
makanan favorit nggak masalah kok, asalkan nggak berlebihan.

Contoh  Meal  Prep  Sederhana  untuk
Clean Eating �
Biar lebih kebayang, berikut adalah contoh menu yang gampang
dibuat:

Sarapan:  Oatmeal  dengan  topping  buah  segar  dan  chia
seed.
Makan Siang: Salad sayur dengan dada ayam panggang dan
dressing minyak zaitun.
Cemilan: Yogurt tanpa gula atau kacang almond.
Makan Malam: Ikan bakar, tumis sayur, dan nasi merah.



Yuk, Mulai dari Sekarang! �
Clean eating bukan cuma soal makanan, tapi juga soal pola
pikir  untuk  lebih  peduli  pada  tubuh  kita.  Dengan  memilih
makanan segar dan alami, kamu nggak hanya merasa lebih sehat,
tapi juga lebih berenergi dan bahagia.

Jadi, tunggu apa lagi? Mulailah dengan langkah kecil hari ini.
Ganti  camilan  olahanmu  dengan  buah  segar  atau  coba  masak
sendiri  menu  sederhana.  Yuk,  jadikan  clean  eating  sebagai
bagian dari gaya hidup sehatmu. Selamat mencoba! �

5 Menu Sarapan Terbaik yang
Cocok saat Lagi Diet
Category: LifeStyle
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Prolite – Sarapan menjadi penting untuk menambah energi yang
membuat kondisi otak segar sehingga menjadikan mood bagus.

Jika berada dalam kondisi lapar menjadikan otak lelah dan
memengaruhi mood saat belajar atau beraktivitas menjadi lesu
ataupun mudah emosi.

Namun untuk beberapa orang yang sedang menjalankan diet pasti
akan memilih untuk tidak makan di pagi hari.

Namun apakah kalian tau ada beberapa makanan yang bisa dimakan
dio pagi hari meski sedang diet?

Sarapan yang cocok untuk diet adalah makanan yang mengandung
protein  dan  serat  yang  tinggi  karena  dapat  membuat  tubuh
merasa kenyang lebih lama.

Berikut 5 menu sarapan yang cocok untuk kamu yang
lagi diet:

Kopi dan Teh1.



chatnews

Mengonsumsi  kopi  ataupun  teh  dipagi  hari  dapat  memberikan
manfaat yang baik untuk tubuh, seperti mengurangi rasa kantuk
dan memberikan energi pada tubuh.

Kedua jenis minuman ini dapat membakar lemak dan mendukung
program diet yang dilakukan.

Buah-buahan2.

istimewa

Buah-buahan  memiliki  nutrisi  yang  dibutuhkan  oleh  tubuh,
seperti kalium, serat, vitamin C, dan folat. Makan buah dan
sayur setidaknya setengah piring dari sarapan yang dikonsumsi,
atau setidaknya dua hingga tiga porsi buah setiap hari.

Susu Rendah Lemak3.

Susu rendah lemak memiliki kandungan kalsium, kalium, protein,
dan vitamin D, yang dapat membentuk dan menyehatkan tulang.
Selain susu rendah lemak, Anda juga bisa minum susu nabati
saat sarapan karena juga memiliki nutrisi yang baik untuk
kesehatan, seperti kalsium, vitamin A, dan vitamin D.

Telur Telur4.

Alodokter

Dengan  mengonsumsi  telor  memiliki  kandungan  protein  yang
tinggi yang dapat menurunkan nafsu makan ketika dikonsumsi
saat sarapan sehingga baik untuk Anda yang sedang diet.

Selain protein, telur juga kaya akan vitamin dan mineral,
seperti selenium dan riboflavin, yang baik untuk kesehatan.

Greek Yogurt5.



Greek  yogurt  berbeda  dengan  yogurt  biasa  karena  memiliki
kandungan protein yang lebih besar, bahkan hingga dua kali
lipat.

Sarapan dengan Greek yogurt dan buah-buahan, termasuk buah
beri, dapat mencukupi kebutuhan protein tubuh dan membantu
untuk menurunkan berat badan.

4 Kandungan Gizi pada Telor
Rebus , Dapat Menurunkan BB
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Kandungan  gizi  yang  terdapat  pada  telor  rebus  ini  dapat
menurunkan berat badan, pengolahan dengan cara di rebus sangat
banyak manfaatnya dan baik untuk kesehatan badan.

Lantas apa saja manfaat dari mengonsumsi telor
rebus buat yang sedang diet? Simak Penjelasannya:

Sumber Protein1.

Telur rebus adalah makanan berprotein tinggi maka dari itu
bagus mengonsumsi untuk pembangun tubuh, ia memainkan peran
penting  dalam  menjaga  kekuatan  dan  perbaikan  otot  dan
jaringan.

Satu butir telur rebus mengandung sekitar 6,3 gram protein.
Telur  juga  mengandung  sembilan  asam  amino  esensial,  yang
membantu pertumbuhan otot, pemulihan, dan pemeliharaan.

Sumber Vitamin D2.

halodoc

Kuning  telur  adalah  salah  satu  dari  sedikit  makanan  yang
mengandung vitamin D secara alami. Dua butir telur rebus sudah
mencukupi 82 persen kebutuhan vitamin D harian orang dewasa.

Vitamin D bermanfaat untuk menyerap kalsium dan fosfor. Oleh
karena itu, vitamin D diperlukan untuk menjaga tulang dan gigi
yang kuat. Vitamin D juga mendukung pemeliharaan fungsi otot
dan kekebalan.

Menjaga Kesehatan Mata3.

Alodokter

Vitamin A dan E, serta selenium, semuanya ditemukan dalam
telur rebus. Nutrisi ini punya manfaat sebagai antioksidan
penting dalam menjaga kesehatan mata dan memulihkan fungsi
retina.  Selain  itu,  selenium  membantu  mencegah  penglihatan



degeneratif pada usia muda dan tua.

Sumber Kolesterol Baik4.

Sebutir  telur  mengandung  212  miligram  kolesterol.  Namun,
kolesterol makanan tidak sama dengan kolesterol darah yang
lebih tinggi. High-density lipoprotein (HDL), atau kolesterol
baik pun bisa  meningkat setelah makan telur rebus.

Bagai mana dengan penjelasannya semoga manfaat telor rebus
dapat membantu anda dalam program diet.


