Bye-Bye Garam Berlebih! Yuk
Belajar Masak Enak Tanpa
Sodium Berlebihan!
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Prolite - Bye-Bye Garam Berlebih! Yuk
Belajar Masak Enak Tanpa Sodium
Berlebihan!

Kalau kamu pernah coba makan makanan yang “kurang asin”, kamu
pasti tahu rasanya.. hambar, kurang nendang, dan bikin ingin
menambah garam satu sendok lagi.

Tapi di sisi lain, kita juga tahu bahwa konsumsi garam
berlebih bisa meningkatkan risiko tekanan darah tinggi,
gangguan jantung, hingga retensi cairan yang bikin tubuh
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terasa “puffy”. Dilema banget, kan?

Kabar baiknya: kamu tetap bisa menikmati makanan enak tanpa
harus bergantung pada garam. Kuncinya ada pada strategi
cerdas, adaptasi pelan-pelan, dan eksplorasi rasa. Yuk bahas
langkah praktis dan realistis yang bisa kamu mulai hari ini!

Ganti Kebiasaan Lama: Perkuat Rasa
dengan Rempah & Bahan Alami

]

Banyak orang mengira bahwa satu-satunya cara membuat makanan
lezat adalah dengan garam. Padahal.. dunia rempah itu Lluas
banget! Mulai dari bawang putih, jahe, kunyit, ketumbar, daun
salam, sereh, hingga oregano, basil, paprika bubuk — semuanya
bisa bikin makanan jauh lebih flavorful.

Beberapa tips yang bisa kamu coba:

= Gunakan bawang putih segar untuk menambah keharuman.

» Tambahkan perasan lemon untuk memberikan rasa segar
pengganti asin.

= Gunakan lada hitam berkualitas agar rasa lebih bold.

» Tambahkan sedikit minyak wijen jika memasak masakan
Asia, rasanya otomatis lebih kaya tanpa perlu banyak
garam.

Selain itu, salah satu musuh terbesar konsumsi garam berlebih
adalah makanan olahan: sosis, nugget, mi instan, fast food,
dan berbagai camilan asin. Kalau kamu memasak sendiri, kamu
bisa mengontrol total garam yang masuk ke makananmu.



Kurangi Garam Secara Bertahap: Trik
Adaptasi Tanpa Tersiksa

Mengurangi garam drastis sering bikin tubuh shock. Tiba-tiba
makanan terasa flat dan akhirnya kamu balik lagi ke kebiasaan
lama. Lebih baik kamu lakukan perlahan.

Cara bertahap yang disarankan ahli gizi:

» Kurangi garam 10-20% per minggu.

» Ganti sebagian garam dengan herb mix atau bumbu kering.

= Gunakan metode cicip dulu sebelum menambah garam.

 Hindari menambahkan garam saat memasak, tambahkan
sedikit saja saat makanan sudah matang agar rasanya
tetap muncul.

Menurut penelitian nutrisi terbaru 2025, tubuh manusia punya
kemampuan adaptasi terhadap perubahan rasa asin dalam waktu
2—8 minggu. Artinya, kalau kamu konsisten, lidahmu akan
belajar menikmati rasa yang lebih “ringan”.

Kombinasikan dengan Gaya Hidup
Sehat

[x]
Plant-Based Living

Mengurangi garam saja tidak cukup. Tubuh kita butuh dukungan
dari gaya hidup lain agar tetap seimbang dan sehat.

Banyak Minum Air Putih

Air membantu ginjal membuang natrium berlebih. Semakin cukup
hidrasi, semakin mudah tubuh mengatur keseimbangan cairan.



Konsumsi Buah & Sayuran Segar

Buah dan sayur kaya akan kalium (potassium) yang dapat
membantu menyeimbangkan efek natrium. Beberapa pilihan
terbaik:

= Pisang

= Alpukat

= Bayam

= Kentang (rebus)
= Semangka

= Jeruk

Olahraga Teratur

Aktivitas fisik membantu meningkatkan sirkulasi darah,
menurunkan tekanan darah, dan membantu tubuh mengeluarkan
natrium melalui keringat.

Kombinasi aktivitas fisik 150 menit per minggu atau olahraga
ringan 30 menit sehari sudah cukup untuk membantu tubuh
bekerja optimal.

Stop Garam Berlebih Bukan Berarti
Diet Ekstrem
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Banyak orang merasa bahwa mengurangi garam berarti harus hidup
“super ketat” dan makan makanan hambar seumur hidup. Padahal
tidak seperti itu.

Mengurangi garam adalah pilihan gaya hidup seimbang, bukan
hukuman. Bisa diterapkan oleh siapa saja, bahkan oleh kamu
yang masih suka makanan asin.

Beberapa hal penting untuk dipahami:



= Kamu tidak perlu menghilangkan garam 100%.

= Kamu hanya perlu lebih sadar tentang total asupan
harian.

« Kamu bisa tetap makan enak dengan trik bumbu, rempah,
dan teknik masak.

= Ini adalah cara jangka panjang untuk jantung, ginjal,
dan tekanan darah yang lebih sehat.

Kuncinya adalah kesadaran (awareness) dan konsistensi kecil
setiap hari.

Yuk Mulai Perubahan Kecil Hari Ini!

Kalau kamu ingin hidup lebih sehat tanpa kehilangan kenikmatan
makan, mengurangi garam berlebih adalah langkah yang bisa
dilakukan siapa saja. Mulailah dari hal kecil: kurangi sedikit
garam, tambah rempah, masak lebih sering di rumah, dan
seimbangkan dengan gaya hidup sehat.

Jadi, siap mencoba tantangan 7 hari makan lebih sedikit garam?
Coba dulu, rasakan perubahannya, lalu lanjutkan sebagai
kebiasaan baik untuk masa depanmu!

Musuh Bebuyutan Penderita
Darah Tinggli : Ini 10 Makanan
yang Harus Dihindari
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tekanan darah dalam arteri meningkat lebih tinggi dari
normal.

Kondisi ini bisa menjadi pemicu berbagai penyakit serius
seperti stroke, serangan jantung, dan gagal ginjal.

(]

Salah satu cara untuk mengelola darah tinggi adalah dengan
mengatur pola makan. Lantas, makanan apa saja yang sebaiknya
dihindari oleh penderita darah tinggi?

Yuk, kita bahas satu per satu supaya kamu bisa lebih waspada
dan menjaga kesehatan dengan lebih baik!

10 Makanan yang Harus Dihindari
Penderita Darah Tinggi

[x]
Ilustrasi memilih makanan yang sehat — Freepik

1. Makanan Tinggi Kadar Garam



Garam atau natrium dapat meningkatkan tekanan darah. Oleh
karena itu, makanan yang tinggi garam seperti keripik, makanan
olahan, saus instan, dan makanan cepat saji sebaiknya
dihindari. Batasi konsumsi garam menjadi maksimal miligram per
hari.

2. Makanan Tinggi Gula

Gula dapat meningkatkan tekanan darah dan meningkatkan risiko
obesitas, yang juga merupakan faktor risiko hipertensi.
Minuman bersoda, permen, kue, dan makanan manis lainnya
sebaiknya dibatasi konsumsinya.

3. Gorengan

Makanan yang digoreng mengandung banyak lemak jenuh yang dapat
meningkatkan kadar kolesterol jahat dalam darah dan
meningkatkan risiko penyakit jantung. Selain itu, proses
penggorengan juga dapat menghasilkan senyawa berbahaya yang
dapat meningkatkan tekanan darah.

4. Daging Merah

Daging merah mengandung banyak lemak jenuh yang dapat
meningkatkan tekanan darah. Pilihlah daging merah yang rendah
lemak seperti daging sapi has dalam atau konsumsi daging putih
seperti ayam tanpa kulit dan ikan.

5. Daging Olahan

Daging olahan seperti sosis, ham, dan bacon mengandung banyak
garam, lemak jenuh, dan pengawet yang dapat meningkatkan
tekanan darah.

6. Makanan Kaleng

Banyak makanan kaleng mengandung tinggi garam sebagai
pengawet. Selain itu, proses pengalengan juga dapat mengurangi
kandungan nutrisi penting dalam makanan.

7. Minuman Berkafein



Kafein dapat meningkatkan tekanan darah secara sementara. Oleh
karena itu, konsumsi minuman berkafein seperti kopi, teh, dan
minuman bersoda sebaiknya dibatasi atau dihindari, terutama
bagi penderita hipertensi.

8. Makanan Lemak Jenuh

Lemak jenuh dapat meningkatkan kadar kolesterol jahat dalam
darah dan meningkatkan risiko penyakit jantung. Makanan yang
tinggi lemak jenuh seperti mentega, keju, kulit ayam, dan
minyak kelapa sebaiknya dihindari.

9. Alkohol

Konsumsi alkohol secara berlebihan dapat meningkatkan tekanan
darah dan meningkatkan risiko penyakit jantung.

[x]

Ilustrasi junkfood — Freepik

Setiap orang memang unik, termasuk dalam kondisi kesehatannya.
Makanya, penting banget untuk konsultasi dengan dokter atau
ahli gizi supaya kamu bisa mendapatkan saran diet yang paling
tepat sesuai kebutuhan tubuhmu.

Dengan menghindari makanan-makanan yang bisa memicu darah
tinggi dan mengadopsi pola makan sehat, kamu nggak cuma bisa
mengontrol tekanan darah, tapi juga mengurangi risiko
komplikasi serius akibat hipertensi.

Jadi, yuk mulai perhatikan apa yang kita konsumsi demi hidup
yang lebih sehat dan bahagia!



Darah Tinggi? Yuk, Jaga
Kesehatan dengan 13 Makanan
Aman dan Sehat Ini!
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Prolite - Darah tinggi atau hipertensi memang menjadi momok
menakutkan bagi banyak orang.

Tekanan darah yang tinggi dapat meningkatkan risiko berbagai
penyakit serius. Namun, jangan khawatir!

Dengan mengatur pola makan yang tepat, dapat membantu
mengontrol tekanan darah dan meningkatkan kualitas hidup.

Salah satu cara efektif untuk mengelola darah tinggi adalah
dengan memilih makanan yang tepat. Banyak jenis makanan yang
dapat membantu menurunkan tekanan darah tinggi secara alami.
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Buah dan sayur — Freepik

Buah-buahan dan sayuran, misalnya, kaya akan nutrisi penting
yang dibutuhkan tubuh untuk menjaga kesehatan.

Buah dan sayuran umumnya rendah natrium, tinggi kalium, dan
kaya akan serat. Kandungan ini sangat penting untuk menjaga
tekanan darah tetap stabil.

Selain itu, buah dan sayuran juga mengandung berbagai vitamin,
mineral, dan antioksidan yang dapat membantu melindungi
jantung dan pembuluh darah.

13 Makanan Sehat yang Aman untuk
Penderita Darah Tinggi

=]
Beragam buah dan sayur — Freepik

1. Pisang: Kaya akan kalium, mineral yang membantu
menyeimbangkan kadar natrium dalam tubuh dan menjaga
tekanan darah tetap stabil.

2. Buah bit: Mengandung nitrat yang dapat membantu
melebarkan pembuluh darah dan menurunkan tekanan darah.

3. Kiwi: Kaya akan vitamin C dan antioksidan yang baik
untuk kesehatan jantung.

4. Beri-berian: Seperti stroberi, blueberry, dan raspberry,
kaya akan antioksidan yang membantu mengurangi
peradangan dan melindungi jantung.

5. Sitrun: Mengandung vitamin C dan flavonoid yang dapat
membantu menurunkan tekanan darah.

6. Alpukat: Kaya akan lemak sehat yang baik untuk jantung
dan kalium yang membantu mengatur tekanan darah.

7. Wortel: Kaya akan beta-karoten yang dapat membantu
menurunkan tekanan darah dan mengurangi risiko penyakit
jantung.



8. Brokoli: Mengandung vitamin K yang penting untuk
kesehatan jantung dan kalium yang membantu mengatur
tekanan darah.

9. Sayuran hijau: Seperti bayam dan kangkung, kaya akan
vitamin K, folat, dan magnesium yang baik untuk
kesehatan jantung.

10. Kentang: Jika dikonsumsi tanpa kulit dan tanpa tambahan
garam, kentang merupakan sumber kalium yang baik.

11. Labu: Kaya akan beta-karoten dan vitamin C yang baik
untuk kesehatan jantung.

12. Ubi manis: Mengandung serat, kalium, dan beta-karoten
yang bermanfaat untuk menurunkan tekanan darah.

13. Bayam dan Swiss chard: Kaya akan nitrat yang dapat
membantu melebarkan pembuluh darah dan menurunkan
tekanan darah.
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Ilustrasi makan makanan sehat — Freepik

Dengan mengkonsumsi buah dan sayuran secara teratur, kita bisa
membantu mengontrol tekanan darah dan mengurangi risiko
komplikasi akibat hipertensi.

Namun, penting untuk diingat bahwa perubahan pola makan harus
disertai dengan gaya hidup sehat lainnya, seperti olahraga
teratur dan manajemen stres. Semoga artikel ini membantu!



