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Prolite  –  Siapa  sih  yang  nggak  pernah  mengalami  masalah
sembelit? Rasa perut kembung, ketidaknyamanan, dan kesulitan
buang air besar memang bisa bikin hari-hari kita jadi tidak
nyaman dan mengganggu aktivitas.

Tapi, jangan khawatir! Ada solusi alami yang aman dan efektif
untuk mengatasi masalah ini, yaitu dengan mengonsumsi buah-
buahan.

Dengan  memilih  buah-buahan  yang  tepat,  kamu  bisa  membantu
melancarkan pencernaan dan merasa lebih nyaman. Yuk, simak
buah-buahan apa saja yang bisa jadi penyelamat dari sembelit!

5 Buah Ajaib Penyelamat Perut dan
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Atasi Sembelit

Ilustrasi  anak  laki-laki  yang  memegang  perut  di  toilet  –
Freepik

Sembelit terjadi ketika frekuensi buang air besar berkurang
atau tinja menjadi keras dan sulit dikeluarkan. 

Kondisi  ini  bisa  disebabkan  oleh  berbagai  faktor,  seperti
kurangnya  asupan  serat,  kurang  minum  air  putih,  kurang
aktivitas  fisik,  stres,  atau  efek  samping  obat-obatan
tertentu.

Untungnya, ada beberapa jenis buah-buahan yang kaya akan serat
dan nutrisi penting lainnya yang dapat membantu melancarkan
pencernaan dan mengatasi sembelit. Berikut adalah beberapa di
antaranya:

1. Apel

Buah Apel – Freepik

Apel mengandung serat pektin yang sangat baik untuk kesehatan
pencernaan. Serat ini membantu menyerap air di dalam usus
sehingga  tinja  menjadi  lebih  lunak  dan  mudah  dikeluarkan.
Selain itu, apel juga mengandung probiotik alami yang dapat
menyeimbangkan bakteri baik di dalam usus.

2. Pepaya

Buah pepaya – halodoc

Buah tropis yang satu ini mengandung enzim papain yang sangat



efektif dalam mencerna protein. Selain itu, pepaya juga kaya
akan serat yang dapat membantu melancarkan pencernaan.

3. Pisang 

Buah pisang – ist

Pisang  mengandung  kalium  yang  dapat  membantu  mengatur
keseimbangan elektrolit dalam tubuh dan merangsang kontraksi
otot  usus.  Buah  ini  juga  mengandung  serat  yang  baik  bagi
pencernaan.

4. Alpukat

Buah Alpukat – Freepik

Alpukat kaya akan lemak sehat yang dapat membantu pelumasan
usus. Buah alpukat juga mengandung serat yang dapat membantu
melancarkan pencernaan.

5. Buah Jeruk

Buah Jeruk – Freepik

Buah jeruk mengandung banyak vitamin C dan serat yang dapat
membantu meningkatkan sistem kekebalan tubuh dan melancarkan
pencernaan.

Sembelit memang bisa bikin kita nggak nyaman, tapi tenang aja,
nggak perlu khawatir!

Dengan  mengonsumsi  buah-buahan  yang  kaya  akan  serat  dan
nutrisi penting lainnya, serta menerapkan gaya hidup sehat,
kamu bisa mengatasi masalah sembelit secara alami dan efektif.



Selamat mencoba berbagai buah-buahan penyelamat sembelit dan
semoga membantu membuat perut kamu merasa lebih nyaman! �
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Prolite  –  Hey,  kamu  yang  lagi  mencari  cara  buat  menjaga
pencernaan tetap sehat tanpa ribet dan tanpa efek samping, yuk
merapat! Siapa bilang menjaga pencernaan sehat itu susah?

Ternyata ada cara enak dan mudah yang bisa kamu coba sekarang
juga—yaitu dengan makan buah-buahan ajaib yang punya segudang
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manfaat untuk pencernaanmu.

Di artikel ini, kita bakal bahas 5 buah ajaib yang bisa bantu
kamu menjaga pencernaan tetap sehat. Buah-buah ini nggak cuma
enak, tapi juga kaya nutrisi dan pastinya aman tanpa efek
samping.

Jadi, siap buat nge-list buah-buahan yang bisa bikin perutmu
happy? Let’s go to the list! ���

6 Buah Pilihan untuk Atasi Gangguan
Pencernaan

1. Pisang

Buah pisang – ist

Pisang adalah buah super yang mengandung banyak serat dan
vitamin. Selain membantu melancarkan pencernaan, pisang juga
bisa membantu mengatasi masalah sembelit.

Kandungan  pektin  dalam  pisang  membantu  mengatur  sistem
pencernaan dan mendorong pertumbuhan bakteri baik di usus.
Cukup makan satu pisang setiap hari, dan rasakan manfaatnya!

2. Pepaya

Buah pepaya – halodoc

Pepaya mengandung enzim papain yang sangat baik. Enzim ini
membantu  memecah  protein  dan  memudahkan  tubuh  mencerna
makanan.

Selain itu, pepaya juga kaya akan serat dan vitamin C, yang
membantu menjaga sistem pencernaan tetap sehat dan bebas dari



masalah. Nikmati pepaya segar sebagai camilan atau tambahkan
ke dalam smoothie favoritmu.

3. Apel

Buah apel – freepik

Apel kaya akan serat larut yang disebut pektin, yang membantu
meningkatkan volume tinja dan melancarkan buang air besar.
Selain itu, apel juga mengandung antioksidan yang baik untuk
kesehatan usus.

Makan apel dengan kulitnya untuk mendapatkan manfaat serat
yang maksimal. Coba tambahkan irisan apel ke dalam salad atau
makan langsung sebagai camilan sehat.

4. Kiwi

Buah kiwi – halodoc

Buah kecil yang satu ini memiliki kandungan serat yang tinggi
serta enzim actinidin yang membantu proses mencerna protein.
Kiwi juga dikenal dapat membantu memperlancar pergerakan usus
dan mencegah sembelit.

Tambahkan  kiwi  ke  dalam  yogurt,  salad  buah,  atau  makan
langsung untuk mendapatkan manfaat pencernaan yang optimal.

5. Nanas

Ilustrasi buah nanas yang dipotong – Freepik

Nanas mengandung enzim bromelain yang dapat membantu mencerna
protein dan mengurangi kembung. Enzim ini juga memiliki sifat
anti-inflamasi  yang  dapat  membantu  meredakan  peradangan  di



usus.

Makan  nanas  segar  atau  tambahkan  ke  dalam  smoothie  untuk
mendapatkan manfaat yang menyegarkan sekaligus menyehatkan.

Jadi, nggak perlu repot-repot lagi untuk menjaga perutmu tetap
sehat. Cukup tambahkan buah-buahan ajaib ini ke dalam menu
harianmu dan nikmati manfaatnya.

Selain mudah didapat, buah-buahan ini juga lezat dan pastinya
bikin perutmu happy. Selamat mencoba dan semoga pencernaanmu
selalu sehat! ���


