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Prolite  –  Siapa  di  sini  yang  suka  banget  minum  air  es,
terutama sebelum tidur? Nggak bisa dipungkiri, minuman dingin
ini  memang  menyegarkan,  terutama  di  malam  hari  setelah
seharian beraktivitas.

Namun, ada banyak pro dan kontra mengenai kebiasaan ini. Yuk,
kita  bahas  manfaat  dan  potensi  risiko  dari  minum  air  es
sebelum tidur!

Manfaat Minum Air Es di Malam Hari

Membantu Mengatur Suhu Tubuh1.
Mengonsumsi air es dapat membantu menurunkan suhu
tubuh,  terutama  jika  kamu  merasa  gerah  setelah
seharian  beraktivitas.  Suhu  tubuh  yang  lebih
dingin bisa membuat kamu merasa lebih nyaman dan
rileks.

Meningkatkan Metabolisme2.

https://prolitenews.com/minum-air-es-malam-hari-manfaat-dan-risiko/
https://prolitenews.com/minum-air-es-malam-hari-manfaat-dan-risiko/
https://prolitenews.com/minum-air-es-malam-hari-manfaat-dan-risiko/


Beberapa studi menunjukkan bahwa mengonsumsi air
dingin  dapat  sedikit  meningkatkan  metabolisme
tubuh.  Ketika  kamu  minum  air  es,  tubuh  akan
bekerja  lebih  keras  untuk  menghangatkan  air
tersebut, sehingga membakar kalori sedikit lebih
banyak. Tapi, ini tentu bukan solusi ampuh untuk
menurunkan berat badan, ya!

Menjaga Hidrasi3.
Hidrasi adalah kunci untuk kesehatan yang baik.
Minum air es sebelum tidur membantu menjaga tubuh
tetap  terhidrasi  sepanjang  malam,  yang  penting
untuk fungsi organ dan kesehatan kulit.

Membantu Meredakan Gejala Flu4.
Jika kamu sedang flu atau pilek, minum air es bisa
membantu  meredakan  tenggorokan  yang  sakit.  Suhu
dingin  dapat  memberikan  sensasi  nyaman  yang
membantu  mengurangi  peradangan.

Risiko Minum Air Es di Malam Hari

Mengganggu Kualitas Tidur1.
Meskipun air es dapat membuat kamu merasa nyaman,
mengonsumsinya  terlalu  dekat  dengan  waktu  tidur
dapat menyebabkan kamu terbangun untuk buang air
kecil.  Hal  ini  tentu  mengganggu  tidurmu  dan
membuatmu merasa kurang segar saat bangun di pagi
hari.

Mempengaruhi Pencernaan2.
Beberapa orang merasa bahwa minum air dingin di
malam  hari  bisa  menyebabkan  masalah  pencernaan,
seperti kembung atau nyeri perut. Air dingin dapat
mengeraskan  makanan  yang  ada  di  dalam  perut,
sehingga proses pencernaan tidak berjalan dengan
optimal.

Risiko Sakit Tenggorokan3.



Meskipun air es dapat meredakan tenggorokan yang
sakit, minum terlalu banyak air dingin, terutama
jika cuaca dingin, bisa menyebabkan iritasi atau
sakit  tenggorokan.  Jika  kamu  sering  mengalami
masalah ini, sebaiknya perhatikan suhu air yang
kamu konsumsi.

Peningkatan Risiko Asma4.
Bagi  mereka  yang  menderita  asma,  minum  air  es
dapat  memicu  gejala  asma.  Suhu  dingin  bisa
menyebabkan  penyempitan  saluran  napas,  sehingga
lebih baik untuk menghindari air dingin jika kamu
memiliki riwayat masalah pernapasan.

Apa yang Perlu Diperhatikan?

Jika kamu adalah penggemar setia air es sebelum tidur, ada
beberapa hal yang perlu diperhatikan:

Perhatikan  Waktu:  Usahakan  untuk  tidak  minum  air  es
terlalu dekat dengan waktu tidur. Cobalah untuk minum
setidaknya satu jam sebelum tidur agar tidak terbangun
di tengah malam.
Kenali Tubuhmu: Setiap orang bereaksi berbeda terhadap
air dingin. Jika kamu merasa kembung atau tidak nyaman
setelah minum air es, mungkin lebih baik untuk beralih
ke air suhu ruang atau hangat.
Hidrasi  dengan  Baik:  Pastikan  untuk  menjaga  hidrasi
sepanjang hari. Minum air es di malam hari boleh saja,
tetapi jangan sampai mengabaikan kebutuhan cairanmu di
siang hari.

Stay Hydrated and Sleep Well!
Jadi, itulah berbagai manfaat dan risiko dari kebiasaan minum
air es di malam hari. Walau ada sisi positifnya, jangan sampai



mengabaikan dampak negatifnya pada kualitas tidurmu.

Ingat, setiap orang berbeda-beda, jadi coba dengarkan tubuhmu
dan lakukan yang terbaik untuk kesehatanmu!

Jadi, gimana? Masih mau minum air es sebelum tidur? Atau lebih
suka air hangat yang menenangkan? Yang penting, tetap jaga
hidrasi dan tidur yang nyenyak, ya! Cheers! �✨


