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Prolite – Perut keroncongan, diare, dan badan lemas? Siapa
yang tidak kesal jika mengalami hal ini? Selain mengganggu
aktivitas, diare juga membuat kita jadi kurang berenergi. 

Tenang saja, ada cara alami untuk mengatasi masalah ini. Salah
satunya ialah dengan memilih mengonsumsi makanan yang tepat.

Yuk,  kita  simak  apa  saja  makanan  yang  bisa  membantu
mempercepat  proses  pemulihan  dan  mengembalikan  kesehatan
pencernaanmu ini.

Mengapa Buah & Sayur?
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Beragam buah dan sayur – Freepik

Buah dan sayur mengandung banyak serat, vitamin, dan mineral
yang  sangat  dibutuhkan  tubuh  saat  sedang  berjuang  melawan
diare. 

Serat tertentu, seperti pektin, dapat membantu mengikat air di
dalam usus besar, sehingga feses menjadi lebih padat. 

Selain itu, kandungan kalium pada beberapa buah dan sayur juga
penting untuk mengganti elektrolit yang hilang akibat diare.

Rekomendasi  Buah  dan  Sayur  yang
baik untuk Diare

Buah

Ilustrasi buah-buahan – Freepik

Pisang:  Raja  buah  saat  diare!  Kandungan  pektin  dan
potasiumnya sangat efektif untuk mengencangkan feses dan
mengembalikan keseimbangan elektrolit.
Apel: Pilih apel merah yang matang dan kupas kulitnya.
Olah menjadi pure atau bubur agar lebih mudah dicerna.
Alpukat: Kaya akan kalium dan lemak sehat, alpukat dapat
membantu mengganti nutrisi yang hilang dan memberikan
energi tambahan.
Kelapa:  Air  kelapa  kaya  akan  elektrolit  dan  dapat
membantu rehidrasi tubuh. Daging kelapa juga mengandung
serat yang baik untuk pencernaan.
Semangka: Kandungan airnya yang tinggi sangat efektif
untuk mengatasi dehidrasi.



Sayur

Ilustraasi sayuran – Freeouk

Wortel: Kaya akan beta-karoten dan serat, wortel dapat
membantu  memperkuat  sistem  kekebalan  tubuh  dan
meningkatkan  pencernaan.
Kacang  hijau:  Mudah  dicerna  dan  mengandung  banyak
vitamin dan mineral.
Ubi: Kaya akan pati resisten yang baik untuk kesehatan
usus.
Bayam: Sumber zat besi dan vitamin K yang baik untuk
pembentukan sel darah merah.

Tips Penyajian

Masak dengan benar: Hindari makanan mentah atau setengah
matang.  Masak  sayuran  hingga  lunak  agar  lebih  mudah
dicerna.
Hindari makanan pedas, asam, dan berlemak: Makanan ini
dapat memperparah masalah pencernaan.
Perbanyak  minum  air  putih:  Selain  buah  dan  sayur,
perbanyak minum air putih untuk mencegah dehidrasi.

Sesuaikan dengan kondisi kesehatanmu. Jika diare berlangsung
lama atau disertai gejala lain seperti demam tinggi, segera
konsultasikan dengan dokter.

Dengan mengonsumsi buah dan sayur yang tepat, diare tidak
perlu menjadi hal yang menakutkan. Selamat mencoba dan semoga
lekas sembuh!
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Prolite – Diare adalah kondisi yang umum, terutama pada bayi
dan anak-anak. Hal ini sering kali disebabkan oleh konsumsi
makanan atau minuman yang terkontaminasi virus, bakteri, atau
parasit.

Meski umumnya bisa sembuh dengan perawatan mandiri, beberapa
kasus memerlukan penanganan dokter.

Dalam  artikel  ini,  kita  akan  membahas  mengenai  pentingnya
memperhatikan asupan dan kebersihan makanan dalam mengatasi
diare.

Kita akan menjelajahi lebih dalam tentang bagaimana makanan
yang terkontaminasi dapat menjadi pemicunya, serta langkah-
langkah  yang  dapat  diambil  untuk  mencegahnya.  Yuk,  kita
eksplorasi bersama!
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5 Faktor Penyebab Diare

Ilustrasi pria yang sakit perut – Freepik

Diare  dapat  disebabkan  oleh  berbagai  kondisi,  mulai  dari
infeksi virus dan bakteri hingga alergi makanan atau penyakit
tertentu. Beberapa penyebab umum diare meliputi:

Infeksi  Virus  dan  Bakteri  :  Seperti  rotavirus,1.
Campylobacter, Escherichia coli, Clostridium difficile,
Salmonella, dan Shigella.

Amebiasis  dan  Cryptosporidium  :  Infeksi  parasit  yang2.
dapat  terjadi  akibat  konsumsi  air  atau  makanan  yang
terkontaminasi.

Alergi Makanan : Reaksi alergi terhadap makanan tertentu3.
dapat  menyebabkan  diare  dalam  waktu  singkat  setelah
konsumsi.

Intoleransi Laktosa: Kondisi di mana tubuh tidak dapat4.
mencerna  laktosa  dengan  baik,  seringkali  menyebabkan
diare setelah mengkonsumsi produk susu.

Sindrom Malabsorbsi dan Penyakit Radang Usus : Termasuk5.
irritable bowel syndrome, yang dapat menyebabkan diare
kronis dan gejala lainnya.

Pentingnya Kebersihan Makanan

Ilustrasi mencuci buah apel – freepik

Salah satu faktor risiko diare adalah konsumsi makanan dari
tempat-tempat yang mungkin tidak memenuhi standar kebersihan. 

Kuliner pinggir jalan seringkali menjadi sumber utama karena
kurangnya kontrol terhadap kebersihan dan penyimpanan makanan.



Ketika memilih makanan, penting untuk memperhatikan kebersihan
penyajian dan bahan-bahannya. 

Pastikan makanan dimasak dengan baik dan disimpan dengan benar
untuk mencegah kontaminasi. 

Selain itu, hindari mengkonsumsi makanan mentah atau setengah
matang yang berpotensi menyebabkan infeksi bakteri.

Pencegahan dan Penanganan 

Ilustrasi makanan sehat – Freepik

Untuk mencegah hal ini, penting untuk menjaga kebersihan1.
diri  dan  lingkungan  sekitar.  Seperti  mencuci  tangan
dengan  sabun,  terutama  sebelum  makan  dan  setelah
menggunakan  toilet.
Minumlah banyak cairan untuk mencegah dehidrasi. Selain2.
itu, pastikan untuk mengonsumsi air minum yang bersih
dan aman.
Perbanyak konsumsi makanan ringan yang mudah dicerna,3.
seperti nasi putih, pisang, atau sup.
Jika  berlangsung  selama  beberapa  hari  atau  disertai4.
gejala lainnya, segera konsultasikan dengan dokter untuk
penanganan lebih lanjut.

Ilustrasi wanita yang sakit perut – freepik

Meskipun mungkin terasa sebagai masalah ringan, penyakit ini
sebenarnya bisa menjadi masalah serius jika tidak ditangani
dengan  tepat,  dapat  menyebabkan  komplikasi  serius  seperti
dehidrasi dan gangguan elektrolit.

Namun, dengan menjaga kebersihan makanan dan lingkungan serta
mengikuti langkah-langkah pencegahan yang tepat, kita dapat
mengurangi risiko terkena diare dan menjaga kesehatan tubuh



secara keseluruhan.

Ingatlah bahwa asupan makanan yang bersih dan sehat, serta
kebiasaan  hidup  yang  baik,  merupakan  kunci  utama  untuk
mencegahnya datang menghampirimu dan menjaga kesehatan secara
keseluruhan.

Mari  bersama-sama  berkomitmen  untuk  menjaga  kebersihan  dan
kesehatan, sehingga kita dapat hidup dengan lebih bugar dan
bahagia.


