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Prolite — Lion’s Mane & Bee Pollen:
Superfood Jamur yang Lagi Hype di 2025!

Tahun 2025 ini, tren superfood makin seru dan inovatif. Bukan
cuma chia seed, spirulina, atau matcha vyang jadi
primadona—sekarang giliran jamur dan serbuk lebah unjuk gigi.

Yap, dua nama yang lagi sering dibahas di dunia wellness
adalah Lion’s Mane dan Bee Pollen. Bukan cuma karena eksotis,
tapi juga karena klaim manfaat kesehatannya yang mulai dilirik
oleh pecinta gaya hidup sehat dan peneliti.
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Buat kamu yang baru denger atau udah penasaran banget, artikel
ini bakal ngajak kamu kenalan lebih dalam sama dua superfood
ini. Apa sih manfaatnya buat tubuh dan otak? Aman nggak sih
dikonsumsi setiap hari? Yuk, kita kulik bareng!

Lion’s Mane: Si Jamur Pemberi Fokus
dan Mood Booster

[

Lion’s Mane (Hericium erinaceus) adalah jamur putih berbulu
mirip surai singa (makanya namanya Lion’s Mane) yang udah lama
dipakai dalam pengobatan tradisional Asia, khususnya Tiongkok
dan Jepang. Tapi baru beberapa tahun terakhir, jamur ini naik
daun di dunia barat—-dan sekarang jadi bintang baru dalam tren
nootropik alias suplemen peningkat fungsi otak.

Manfaat utama Lion’s Mane:

- Meningkatkan kognisi: Kandungan hericenones dan
erinacines di Lion’s Mane dipercaya bisa merangsang
pertumbuhan sel saraf (neurogenesis).

- Memperbaiki suasana hati: Beberapa studi awal
menunjukkan potensi Lion’s Mane dalam membantu
mengurangi gejala depresi dan kecemasan.

- Anti-inflamasi & antioksidan: Membantu mengurangi
peradangan ringan dalam tubuh yang bisa memicu kelelahan
dan kabut otak.

Menurut jurnal Journal of Restorative Medicine edisi Mei 2025,
konsumsi Lion’s Mane secara rutin selama 8 minggu dikaitkan
dengan peningkatan performa memori kerja dan peningkatan mood
pada partisipan usia 30-45 tahun. Tapi, studi ini masih
tergolong kecil dan butuh ditindaklanjuti.



Bee Pollen: Butiran Ajaib dari
Lebah untuk Energi dan Daya Tahan
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Bee Pollen bukan cuma serbuk biasa. Ini adalah kombinasi
serbuk sari bunga yang dikumpulkan 1lebah, dicampur dengan
enzim, nektar, dan air liur lebah-—kedengarannya unik, tapi
efeknya luar biasa. Banyak yang menyebut bee pollen sebagai
“makanan sempurna” karena mengandung hampir semua nutrisi yang
dibutuhkan tubuh.

Manfaat utama Bee Pollen:

- Meningkatkan metabolisme: Kandungan protein, enzim, dan
vitamin B kompleks bantu tubuh lebih efisien dalam
mengolah energi.

 Boost imunitas: Bee pollen kaya antioksidan seperti
flavonoid dan karotenoid yang bantu melawan radikal
bebas.

- Pemulihan 1lebih cepat: Atlet dan pecinta olahraga
menggunakan bee pollen untuk mempercepat pemulihan otot
dan mengurangi kelelahan.

Dalam laporan Agustus 2025 dari International Journal of
Functional Foods, bee pollen terbukti meningkatkan kapasitas
antioksidan darah dalam 14 hari konsumsi harian pada dosis 1
sendok teh.

Sisi Lain: Hati-Hati Jangan Asal
Konsumsi

Meskipun keduanya kelihatan menjanjikan banget, kamu tetap
harus waspada ya. Kenapa?

1. Studi masih terbatas: Banyak penelitian soal Lion’s Mane
dan Bee Pollen masih di tahap awal atau dilakukan pada hewan.



Klaimnya menjanjikan, tapi belum cukup kuat buat jadi standar
pengobatan.

2. Risiko alergi: Bee pollen bisa menyebabkan reaksi alergi
serius terutama buat yang punya alergi serbuk sari atau
sengatan lebah. Reaksinya bisa mulai dari gatal ringan sampai
sesak napas.

3. Interaksi obat: Lion’s Mane punya efek imunomodulator, jadi
kalau kamu lagi konsumsi obat imunosupresif atau punya
penyakit autoimun, sebaiknya konsultasi dulu ke dokter.

Cara Konsumsi: Nggak Harus Pahit
Kok!

[x]

Kamu bisa menikmati Lion’s Mane dan Bee Pollen lewat cara yang
lezat dan praktis:

Lion’s Mane:

= Suplemen kapsul: Dosis umum 500-1000 mg/hari.

 Bubuk latte: Campurkan bubuk Lion’s Mane ke dalam kopi
atau susu oat untuk versi adaptogen latte ala café.

- Campuran smoothie: Blending bareng pisang, blueberry,
dan oat milk? Jadi brain-boosting smoothie!

Bee Pollen:

- Topping smoothie bowl: Taburkan 1 sdt bee pollen di atas
granola atau yogurt.

= Langsung dimakan: Bisa juga langsung dikunyah atau
dilarutkan dalam air hangat.

Tips:

» Mulailah dari dosis kecil (1/4 sdt bee pollen, 500mg
Lion’s Mane) untuk cek reaksi tubuh.



= Konsumsi pagi hari untuk efek energi dan mood boost yang
optimal.

= Konsultasikan dengan dokter atau ahli gizi, apalagi
kalau kamu punya riwayat alergi atau sedang minum obat
rutin.

Superfood, Super Bijak!

Lion’s Mane dan Bee Pollen memang bukan superfood biasa.
Keduanya punya potensi besar dalam mendukung fungsi otak,
mood, imun tubuh, sampai energi harian. Tapi, seperti semua
hal baik dalam hidup—kuncinya ada di takaran dan
kebijaksanaan.

Nggak perlu langsung borong suplemen atau ngikutin tren
mentah-mentah. Mulai dari yang kecil, rasakan efeknya, dan
pastikan tubuh kamu cocok. Wellness itu personal banget, dan
kamu adalah ahlinya untuk tubuhmu sendiri.

Yuk, mulai eksplorasi superfood yang cocok buat kamu, dan
jangan lupa share artikel ini ke temanmu yang lagi cari cara
baru buat hidup lebih seimbang dan energik di 2025!

Kecombrang: Superfood
Tradisional untuk Detoks dan
Antioksidan
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Prolite — Si Cantik Kecombrang dari Dapur
Nusantara : Superfood Tradisional untuk
Detoks dan Antioksidan

Pernah dengar kecombrang? Atau mungkin kamu lebih familiar
dengan sebutan kantan, honje, atau bahkan Etlingera elatior?
Yup, bunga yang satu ini bukan cuma cantik dan harum semerbak,
tapi juga punya khasiat luar biasa buat tubuh kita!

Di balik warnanya yang cerah dan aromanya yang khas,
kecombrang menyimpan sejuta manfaat sebagai superfood lokal
yang patut diacungi jempol.

Nggak cuma sedap dijadikan bahan pelengkap masakan—seperti
sambal kecombrang atau pepes ikan—ternyata bunga ini juga bisa
bantu detoks alami tubuh dan jadi antioksidan super kuat. Yuk,
kenalan lebih dekat sama kecombrang dan cari tahu gimana kamu
bisa manfaatin si cantik satu ini biar tubuh makin sehat dan
segar!

(]

Kecombrang adalah tumbuhan tropis dari keluarga jahe-jahean
(Zingiberaceae) yang tumbuh subur di daerah Asia Tenggara,
termasuk Indonesia.



Bunganya berwarna merah muda cerah dan biasanya digunakan
sebagai bumbu dalam masakan tradisional karena aromanya yang
harum dan rasa asam segarnya yang khas.

Di berbagai daerah, tumbuhan ini juga dikenal dengan nama yang
berbeda:

= Honje (Sunda)
= Kantan (Malaysia)
= Torch Ginger (bahasa Inggris)

Biasanya, bagian yang dikonsumsi adalah bunga mudanya, batang
muda, bahkan daunnya. Kamu bisa menemukannya di sambal, nasi
liwet, hingga sup ikan. Tapi, si cantik ini nggak cuma
enak—dia juga kaya manfaat!

Kaya Antioksidan: Siap Lawan
Radikal Bebas!
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Honje alias kecombrang mengandung berbagai senyawa aktif yang
berfungsi sebagai antioksidan alami, seperti:

= Flavonoid: membantu menangkal kerusakan sel akibat
radikal bebas.

= Polifenol: meningkatkan sistem imun dan mendukung
regenerasi sel.

= Tanin: punya efek anti-inflamasi dan antibakteri.

Antioksidan ini berperan penting buat memperlambat penuaan,
melindungi tubuh dari penyakit degeneratif (seperti kanker
atau Alzheimer), dan menjaga vitalitas tubuh. Jadi, kalau kamu
lagi cari cara buat menjaga kulit tetap glowing sekaligus
sehat dari dalam—si cantik bisa banget jadi jawabannya!



Efek Detoks: Bersih-Bersih Hati &
Darah Secara Alami
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Honje juga dikenal punya kemampuan sebagai agen detoksifikasi
alami. Ini beberapa manfaatnya buat organ vital:

- Membersihkan hati: senyawa aktif di dalamnya membantu
liver bekerja lebih optimal dalam memfilter racun dari
darah.

= Mendukung fungsi ginjal: karena efek diuretik alaminya,
tumbuhan ini membantu pengeluaran racun lewat urin.

= Merawat kulit: pembersihan dari dalam ini bikin kulit
lebih cerah dan sehat secara alami.

Buat kamu yang gampang jerawatan atau sering merasa lesu, bisa
jadi tubuh kamu lagi “penuh sampah” alias overload toksin.
Coba deh rutin konsumsi honje dalam bentuk minuman segar atau
salad untuk bantu reset tubuh kamu dari dalam.

3 Cara Seru Konsumsi Kecombrang:
Praktis & Enak!

]

Kalau kamu pikir tumbuhan ini cuma bisa dimasak bareng ikan
atau sambal, kamu harus coba beberapa cara segar berikut ini:

1. Jus Kecombrang Detoks
Campurkan bunga honje segar, air lemon, mentimun, dan
sedikit madu. Blender hingga halus. Rasanya segar dan
aromanya bikin rileks!

2. Infused Water Kecombrang
Potong-potong tipis bunga honje, tambahkan irisan lemon
dan daun mint, lalu rendam dalam air dingin semalaman.
Nikmati keesokan harinya untuk minuman detoks alami.



3. Salad Kecombrang Segar
Iris tipis honje, campur dengan mentimun, tomat, dan
selada. Tambahkan perasan jeruk nipis dan sedikit garam.
Enak, ringan, dan penuh vitamin!

Saatnya Beralih ke Superfood Lokal!
Di saat dunia ramai bicara tentang kale, quinoa, atau chia

seed, kita nggak boleh lupa bahwa Indonesia punya kekayaan
superfood lokal yang luar biasa. Kecombrang adalah salah
satunya. Cantik, wangi, lezat, dan kaya manfaat.

Mulai dari membantu detoks tubuh, memperlambat penuaan, hingga
meningkatkan daya tahan tubuh—-semua bisa kamu dapat hanya dari
satu bahan ajaib ini.

Jadi, yuk mulai rutin konsumsi kecombrang! Bisa lewat jus,
salad, atau infused water—yang penting konsisten dan nikmati
prosesnya. Tubuhmu pasti berterima kasih! [

Jus Pare : Minuman Sehat Kaya
Nutrisi, Si Pahit yang Bikin
Tubuh Fit!
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Prolite — Jus Pare: Minuman Sehat yang
Kaya Nutrisi, Si Pahit yang Bikin Tubuh
Fit!

Siapa di sini yang kalau denger kata “pare” atau “paria”
langsung membayangkan rasa pahitnya? Tenang, kamu nggak
sendirian kok! Pare memang dikenal punya rasa yang unik -—
alias pahit banget.

Tapi, di balik rasa pahit itu, pare punya segudang manfaat
yang sayang banget kalau dilewatkan. Apalagi kalau diolah jadi
jus! Yuk, simak lebih lanjut tentang si jus pare yang ternyata
bisa bikin tubuh kamu lebih sehat dan bugar.

Manfaat Jus Pare untuk
Detoksifikasi dan Kesehatan Tubuh
[x]

Kamu tahu nggak sih, jus paria itu ibarat penyelamat tubuh
kita dari berbagai racun yang numpuk akibat gaya hidup nggak
sehat? Pare punya kemampuan untuk membantu proses



detoksifikasi tubuh secara alami.

Kandungan antioksidan di dalamnya bekerja melawan radikal
bebas yang bisa menyebabkan berbagai penyakit.

Selain itu, juga ampuh banget buat:

- Meningkatkan fungsi hati: Pare membantu membersihkan
racun dari organ hati, bikin tubuh jadi lebih segar dan
sehat.

 Menurunkan kadar gula darah: Buat kamu yang khawatir
soal diabetes, jus pare bisa jadi salah satu minuman
andalan karena kandungannya mampu mengontrol gula darabh.

- Meningkatkan metabolisme: Minum jus pare secara rutin
bisa bikin tubuh lebih efisien membakar kalori.

Alasan Mengapa Pare Disebut
Superfood Meski Banyak yang
Menghindari Rasanya

Oke, kita akui, nggak semua orang berani mencoba pare karena
rasanya. Tapi, ada alasan kenapa pare sering disebut sebagai
salah satu superfood terbaik. Yuk, kita bongkar alasannya:

1. Kaya nutrisi: Pare mengandung berbagai vitamin dan
mineral penting seperti vitamin C, vitamin A, zat besi,
dan kalium.

2. Efek antiinflamasi: Pare punya sifat antiinflamasi yang
membantu tubuh melawan peradangan, jadi cocok banget
buat menjaga kesehatan jangka panjang.

3. Baik untuk pencernaan: Pare kaya akan serat, jadi bisa
bantu melancarkan pencernaan dan mencegah sembelit.

Jadi, meskipun rasanya nggak bersahabat di lidah, manfaatnya
juara banget, kan?



Rincian Kandungan Gizi dalam Pare
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Yuk, kita bedah lebih detail kandungan gizi dalam pare yang
bikin buah ini jadi super sehat:

= Serat: Pare tinggl serat yang bagus untuk pencernaan dan
menurunkan kolesterol.

= Vitamin C: Bermanfaat untuk meningkatkan imunitas tubuh.

= Vitamin A: Penting untuk kesehatan mata dan kulit.

= Mineral: Kandungan zat besi dan kalium di pare membantu
menjaga tekanan darah tetap stabil.

- Fitokimia: Pare mengandung senyawa aktif seperti
momordicin dan charantin yang punya efek antidiabetes
dan antikanker.

Dengan kandungan sehebat ini, nggak heran pare sering dipuji
para ahli kesehatan!

Cara Membuat Jus Pare yang Enak dan
Sehat

Buat kamu yang baru pertama kali mencoba jus pare, jangan
takut! Dengan tips yang tepat, jus pare bisa diolah jadi
minuman sehat yang enak. Ini dia resepnya:

Bahan-bahan:

= 1 buah pare ukuran sedang
= 1 buah lemon

= 2 sendok makan madu

=200 ml air dingin

= Es batu (opsional)

Cara membuat:

1. Cuci pare sampai bersih, lalu belah dua dan buang



bijinya.

2. Potong-potong pare jadi bagian kecil-kecil.

3. Rendam potongan pare dalam air garam selama 15 menit
untuk mengurangi rasa pahitnya.

4. Masukkan potongan pare ke blender, tambahkan air dingin,
perasan lemon, dan madu.

5. Blender hingga halus. Saring jusnya kalau perlu.

6. Sajikan dengan es batu biar lebih segar.

Tadaaa! Jus pare yang enak dan sehat siap dinikmati.

Kombinasi Bahan Lain untuk
Mengurangi Rasa Pahit

(]

Kalau kamu masih ragu sama rasa pahitnya, coba tambahkan
bahan-bahan ini untuk menyeimbangkan rasa:

- Lemon: Memberi rasa segar yang bisa menutupi pahitnya
pare.

= Madu: Pemanis alami yang bikin jus pare jadi lebih
nikmat.

= Apel hijau: Menambah rasa manis asam yang segar.

= Jahe: Selain menambah aroma, jahe juga bikin jus pare
jadi lebih hangat di perut.

Eksperimen dengan bahan-bahan ini, siapa tahu kamu nemu
kombinasi favoritmu sendiri!

Berani Coba Jus Pare? Yuk, Sehat
Bareng Pare!

Nah, gimana? Udah nggak takut lagi kan sama si pahit yang satu
ini? Jus pare memang butuh sedikit keberanian buat dicoba,
tapi manfaatnya benar-benar worth it! Dengan kandungan nutrisi
yang kaya, jus pare bisa jadi tambahan yang sehat dalam menu



harian kamu.

Yuk, mulai gaya hidup sehat dengan mencoba jus pare! Siapa
tahu, tubuhmu makin fit dan semangat menjalani hari. Kalau
kamu udah coba, jangan lupa share pengalaman kamu, ya! Siapa
tahu kamu bisa bikin orang lain jadi tertarik mencoba juga.
Cheers to healthy living!

Mengenal Tanaman Adas: Herbal
Kaya Manfaat vyang Sudah
Dipakai Sejak Zaman Kuno

Category: LifeStyle
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Prolite — Mengenal Tanaman Adas: Herbal
Kaya Manfaat yang Sudah Dipakai Sejak
Zaman Kuno

Siapa bilang solusi kesehatan cuma ada di apotek? Kadang,
jawabannya ada di dapur atau kebun! Salah satu tanaman herbal
yang nggak pernah lekang oleh waktu adalah adas alias
Foeniculum vulgare.

Yup, tanaman ini bukan sekadar pelengkap masakan, tapi juga
punya segudang manfaat kesehatan yang udah dikenal sejak zaman
kuno. Dari pengobatan tradisional India sampai Eropa, adas
selalu jadi andalan.

Nah, penasaran kenapa adas ini disebut-sebut sebagai “herbal
ajaib”? Yuk, kita kenalan lebih dekat dengan tanaman yang satu
ini!

Tanaman Adas: Si Cantik yang Kaya
Manfaat

(]

Adas, atau dalam bahasa ilmiah dikenal sebagai Foeniculum
vulgare, adalah tanaman herbal dari keluarga wortel
(Apiaceae). Tanaman ini punya aroma khas yang bikin makanan
makin sedap sekaligus memberikan manfaat kesehatan.

Cirli Fisik Adas

= Daun: Berbentuk halus seperti jarum, dengan warna hijau
segar.

= Batang: Tinggi dan ramping, bisa mencapai 2 meter!

 Bunga: Berwarna kuning kecil-kecil, tumbuh berkelompok
seperti payung.

= Buah (biji): Kecil, 1lonjong, dan berwarna hijau
kecokelatan, yang sering kita sebut sebagai biji adas.



Habitat

Adas tumbuh subur di iklim hangat, terutama di daerah
Mediterania, Asia Selatan, dan Timur Tengah. Tapi, tanaman ini
juga banyak dibudidayakan di berbagai negara, termasuk
Indonesia. Jadi, nggak heran kalau adas mudah ditemukan di
pasar tradisional atau toko herbal.

Adas di Berbagai Budaya: Herbal
Legendaris Dunia

Tanaman adas punya sejarah panjang dalam dunia pengobatan
tradisional. Setiap budaya punya cara unik dalam memanfaatkan
adas:

’

- Ayurveda (India): Adas dikenal sebagai “deepani,” yang
artinya meningkatkan pencernaan. Dalam Ayurveda, adas
sering diresepkan untuk mengatasi perut kembung dan
sembelit.

= TCM (Traditional Chinese Medicine): Dalam pengobatan
tradisional Tiongkok, adas digunakan untuk meredakan
nyeri haid dan meningkatkan energi tubuh.

 Eropa: Sejak zaman Yunani kuno, adas dipercaya bisa
membantu menjaga kesehatan jantung dan memperkuat daya
tahan tubuh. Bahkan, Hippocrates, bapak kedokteran,
menyebut adas sebagai herbal yang “harus dimiliki.”

Nggak heran, tanaman adas jadi herbal favorit lintas zaman dan
budaya!

Kandungan Nutrisi Tanaman Adas: Si
Kecil yang Super Sehat

Di balik ukurannya yang mungil, biji adas menyimpan segudang
nutrisi yang bikin tubuh makin sehat. Berikut kandungan
penting yang ada dalam tanaman adas:



= Vitamin C: Membantu meningkatkan imunitas tubuh.

= Kalium: Mendukung kesehatan jantung dengan mengatur
tekanan darah.

 Serat: Membantu melancarkan pencernaan dan menjaga kadar
gula darah.

- Antioksidan: Seperti anethole dan flavonoid, yang bisa
melawan radikal bebas.

Dengan kandungan nutrisi ini, nggak heran kalau adas disebut
sebagai “superfood” alami.

Manfaat Kesehatan Adas: Dari
Pencernaan Hingga Relaksasi

(]

1. Mengatasi Gangguan Pencernaan

Udara di perut terasa penuh alias kembung? Atau lagi sembelit?
Adas bisa jadi penyelamat! Kandungan serat dan senyawa aktif
dalam adas membantu melancarkan pencernaan dan mengurangi
produksi gas. Nggak heran kalau minum teh adas setelah makan
jadi kebiasaan banyak orang untuk menenangkan perut.

2. Meredakan Nyeri Haid

Buat kamu yang sering merasa nggak nyaman karena nyeri haid,
adas bisa jadi solusi alami. Kandungan anti-inflamasi dalam
adas membantu meredakan kontraksi otot rahim, sehingga rasa
nyeri berkurang. Coba deh konsumsi teh adas hangat saat
haid—nyaman banget!

3. Mendukung Kesehatan Jantung

Adas kaya akan kalium, yang membantu menjaga tekanan darah
tetap stabil. Selain itu, kandungan antioksidan dalam adas
juga membantu melindungi jantung dari kerusakan akibat radikal



bebas. Jadi, dengan rutin mengonsumsi adas, kamu bisa
sekaligus menjaga kesehatan jantung.

4. Meningkatkan Imunitas Tubuh

Vitamin C dalam adas membantu memperkuat sistem kekebalan
tubuh. Selain itu, antioksidannya membantu tubuh melawan
infeksi dan penyakit. Jadi, kalau kamu lagi merasa nggak enak
badan, teh adas bisa jadi pilihan yang menenangkan.

5. Efek Relaksasi untuk Meredakan Stres

Nggak cuma bagus untuk tubuh, adas juga punya efek relaksasi
untuk pikiran. Aromanya yang khas dan menenangkan sering
digunakan dalam aromaterapi untuk mengurangi stres dan
kecemasan. Minum teh adas hangat di sore hari bisa jadi cara
ampuh untuk mengusir penat setelah aktivitas panjang.

=]

Yuk, Mulai Manfaatkan Adas untuk
Hidup Sehat!

Gimana, udah mulai tertarik buat coba tanaman adas? Tanaman
herbal ini nggak cuma bermanfaat untuk kesehatan, tapi juga
mudah ditemukan dan diolah.

Mulai dari teh hangat, bumbu masakan, sampai aromaterapi, adas
bisa jadi sahabat baru kamu untuk hidup lebih sehat dan
rileks.

Jadi, tunggu apa lagi? Yuk, masukkan adas ke dalam rutinitas
harianmu dan rasakan manfaatnya. Nggak ada kata terlambat buat
mulai hidup sehat, kan? []




Mengenal Tanaman Krokot: Si
Cantik yang Kaya Manfaat
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Prolite - Siapa sangka, tanaman liar yang sering dianggap
gulma ini ternyata punya segudang manfaat kesehatan. Yuk,
kenalan lebih dekat dengan tanaman krokot, si cantik yang
super bermanfaat!

Kamu pernah lihat tanaman krokot? Atau mungkin malah sering
ngelihat tapi nggak tahu namanya? Krokot (Portulaca oleracea)
adalah tanaman liar yang sering tumbuh di pekarangan, pinggir
jalan, atau bahkan di sela-sela trotoar.

Meskipun banyak orang menganggapnya gulma, krokot sebenarnya
adalah tanaman dengan manfaat luar biasa buat kesehatan.

Bahkan, krokot kini makin populer di dunia kesehatan dan
kuliner, lho! Selain gampang ditemui, tanaman ini juga kaya
nutrisi. Nah, biar kamu makin paham soal si krokot, yuk kita
bahas lebih dalam mulai dari deskripsinya hingga manfaatnya
buat kesehatan.
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Apa Itu Krokot? Yuk Kenalan Dulu!
(]

1. Deskripsi Tanaman Krokot: Si Kecil
yang Cantik

Krokot (Portulaca oleracea) adalah tanaman kecil berdaun tebal
dengan batang merah keunguan. Tingginya biasanya cuma sekitar
15-30 cm. Daunnya berbentuk bulat telur dengan warna hijau
segar. Tanaman ini termasuk golongan sukulen, jadi daunnya
agak kenyal karena menyimpan banyak air.

Habitat krokot sangat fleksibel. Dia bisa tumbuh di tanah
kering maupun lembab. Kamu bisa menemukannya di pekarangan
rumah, area persawahan, atau bahkan di pinggir jalan. Meski
sering dianggap gulma, krokot sebenarnya tahan banting banget
dan mudah tumbuh tanpa perawatan Kkhusus.

2. Asal Usul: Dari Gulma Jadi Bintang

Dulu, krokot sering dianggap sebagai tanaman liar yang nggak
ada gunanya. Tapi ternyata, tanaman ini punya sejarah panjang
sebagai bahan makanan dan obat herbal di berbagai budaya,
termasuk Tiongkok, India, dan Timur Tengah. Kini, krokot mulai
naik daun di dunia modern karena manfaat kesehatannya yang
luar biasa.

3. Popularitasnya dalam Dunia Kesehatan
dan Kuliner

Krokot dikenal sebagai salah satu tanaman superfood karena
kandungan nutrisinya yang lengkap. Selain itu, krokot juga
mulai sering digunakan dalam masakan, terutama salad atau
tumisan. Rasanya segar dengan sedikit asam, bikin masakan jadi
lebih nikmat.



Manfaat Kesehatan Tanaman Krokot:
Si Liar yang Kaya Gizi
[x]

Tanaman yang sering kita anggap remeh ini ternyata menyimpan
segudang manfaat kesehatan. Apa aja, sih? Yuk, cek!

1. Sumber Asam Lemak Omega-3

Nggak cuma ikan yang kaya omega-3, krokot juga punya kandungan
asam lemak ini, 1lho! Omega-3 dikenal baik untuk kesehatan
otak, jantung, dan bisa membantu mengurangi risiko penyakit
kronis seperti diabetes dan tekanan darah tinggi.

2. Kaya Vitamin A dan C

Vitamin A yang terkandung dalam krokot penting buat kesehatan
mata dan meningkatkan sistem imun tubuh. Sementara itu,
vitamin C membantu tubuh melawan radikal bebas, menjaga kulit
tetap sehat, dan mempercepat proses penyembuhan luka.

3. Kandungan Mineral Lengkap

Krokot juga mengandung berbagai mineral penting seperti
magnesium, kalsium, dan kalium. Magnesium dan kalsium bagus
buat kesehatan tulang, sementara kalium membantu menjaga
tekanan darah tetap stabil.

Khasiat Tanaman Krokot wuntuk
Kesehatan: Cuma Gulma Biasa? No
Way!
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1. Menurunkan Tekanan Darah

Kandungan kalium dalam krokot membantu mengurangi tekanan
darah tinggi dengan cara melemaskan pembuluh darah. Ini bikin
krokot cocok banget buat kamu yang punya hipertensi.

2. Menjaga Kesehatan Jantung

Omega-3 dalam krokot membantu mengurangi risiko penyakit
jantung dengan menurunkan kadar kolesterol jahat (LDL) dan
meningkatkan kolesterol baik (HDL). Dengan rutin
mengonsumsinya, kamu bisa menjaga kesehatan jantung lebih
baik.

3. Mengatasi Peradangan

Krokot mengandung senyawa antioksidan yang efektif melawan
peradangan di tubuh. Ini bisa membantu meredakan gejala
penyakit seperti arthritis, asma, atau gangguan pencernaan.

Cara Mengolahnya Jadi Superfood :
Gampang Banget!

Penasaran gimana cara menikmati krokot? Kamu bisa mengolahnya
dengan mudah, kok.

= Dibuat Salad: Campurkan krokot segar dengan tomat,
mentimun, dan saus favoritmu.

= Dijadikan Tumisan: Tumis krokot dengan bawang putih dan
sedikit minyak zaitun.

- Rebus atau Kukus: Krokot bisa dimakan sebagai lalapan
setelah direbus sebentar.

Yang perlu diingat, pastikan kamu mencuci krokot hingga bersih
sebelum mengolahnya, ya!

[x]



Nah, sekarang kamu tahu kan kalau krokot itu bukan sekadar
tanaman liar biasa? Si kecil yang sering dianggap gulma ini
ternyata punya nutrisi lengkap dan manfaat kesehatan yang luar
biasa. Jadi, lain kali kalau lihat krokot di pekarangan,
jangan buru-buru mencabut dan buang, ya!

Yuk, mulai manfaatkan krokot untuk kesehatanmu. Coba deh cari
dan olah krokot jadi menu baru di rumah. Siapa tahu, ini bisa
jadi salah satu rahasia hidup sehatmu! Selamat mencoba, ya! []

Kencur - Superfood
Tradisional Penuh Gizi yang
Wajib Masuk Menu Harianmu!
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Prolite - Siapa yang nggak kenal kencur? Salah satu bahan
herbal yang sudah dikenal sejak lama dalam pengobatan
tradisional ini punya sejuta manfaat loh!

Kencur sering kali dijadikan sebagai jamu atau rempah dlam
berbagai hidangan. Tapi, tahukah kamu bahwa kencur sebenarnya
bisa dikategorikan sebagai superfood?

Yuk, kita bahas lebih lanjut tentang apa yang membuat kencur
istimewa dan wajib dicoba dalam kehidupan sehari-hari!

Mengapa Kencur Dianggap sebagail
Superfood dalam Pengobatan
Tradisional?
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— Freepik

Dalam dunia pengobatan tradisional, kencur punya tempat yang



istimewa. Rempah yang satu ini dipercaya dapat memberikan
manfaat luar biasa untuk kesehatan.

Dari jaman nenek moyang kita dulu, superfood ini sudah
digunakan untuk mengatasi berbagai masalah kesehatan seperti
batuk, pilek, hingga meningkatkan stamina tubuh.

Bukan cuma itu, kencur juga sering menjadi bahan utama dalam
ramuan-ramuan untuk meningkatkan daya tahan tubuh.

Kenapa bisa begitu? Karena kencur mengandung senyawa aktif
seperti antioksidan dan antiinflamasi yang sangat baik untuk
tubuh.

Antioksidan sendiri berfungsi untuk menangkal radikal bebas
yang bisa menyebabkan penyakit serius, sedangkan antiinflamasi
membantu meredakan peradangan dalam tubuh.

Kandungan Nutrisi dalam Kencur dan
Manfaatnya untuk Kesehatan Tubuh
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Bukan hanya soal rasa dan aroma, tapi juga punya kandungan
gizi yang bikin tubuh kita makin sehat! Yuk, cek beberapa
kandungan gizinya:

 Serat: Membantu melancarkan pencernaan dan menjaga
kesehatan usus.

= Vitamin C: Meningkatkan sistem imun tubuh, membantu
melawan virus dan bakteri.

= Zat besi: Baik untuk produksi sel darah merah dan
mencegah anemia.

- Antioksidan: Membantu tubuh melawan stres oksidatif yang
bisa merusak sel-sel tubuh.

= Sineol dan Pati: Keduanya adalah senyawa aktif yang



dapat membantu meredakan batuk dan gejala pilek.

Manfaatnya nggak berhenti di situ aja. Kencur juga dikenal
baik untuk mengurangi rasa lelah, meningkatkan nafsu makan,
dan bahkan menjaga kesehatan kulit!

Jadi, buat kamu yang ingin menjaga tubuh tetap fit secara
alami, si superfood ini bisa jadi pilihan yang tepat.

Apa yang Harus Diketahui Sebelum
Mengonsumsinya?
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Meskipun punya banyak manfaat, ada baiknya kamu mengonsumsinya
dengan bijak. Karena, seperti semua bahan alami, ini juga bisa
punya efek samping kalau dikonsumsi berlebihan.

Beberapa hal yang perlu diperhatikan:

- Dosis yang tepat: Sebaiknya kamu mengonsumsi dalam
jumlah yang sesuai anjuran. Kelebihan mengonsumsi bisa
menyebabkan masalah pada lambung, seperti rasa perih
atau mual.

 Kondisi kesehatan: Kalau kamu punya kondisi kesehatan
tertentu, seperti gangguan lambung atau sedang hamil,
ada baiknya konsultasi dulu dengan dokter sebelum
mengonsumsi dalam bentuk ramuan.

- Interaksi dengan obat lain: Pastikan nggak berinteraksi
dengan obat-obatan yang sedang kamu konsumsi.

Jadi, meskipun dikenal sebagai bahan alami, selalu ingat untuk
mengonsumsinya dengan hati-hati, ya!



Cara Mengolah Kencur Menjadi Ramuan
Tradisional
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Jamu tradisional — Ist

Salah satu cara paling umum mengonsumsi kencur adalah dengan
membuatnya menjadi jamu. Kamu bisa mencampurkannya dengan
bahan-bahan lain seperti gula merah, air hangat, dan perasan
jeruk nipis. Ramuan ini bisa diminum saat pagi atau sore hari
untuk menjaga stamina tubuh.

Untuk kamu yang lebih suka cara praktis, rempah ini bisa
diolah menjadi teh herbal. Caranya gampang, cukup parut, seduh
dengan air panas, dan tambahkan sedikit madu untuk rasa yang
lebih enak.

Selain itu, juga bisa dihaluskan dan dicampurkan dalam masakan
seperti nasi goreng atau sup untuk memberi rasa yang khas dan
menambah nutrisi.

Memang bentuknya kecil, tapi jangan anggap remeh manfaatnya!
Dengan segala kandungan gizi dan manfaat kesehatan yang
dimilikinya, nggak heran kalau ini jadi salah satu superfood
tradisional yang wajib kamu coba.

Selain rasanya yang enak dan aromanya yang khas, juga bisa
menjadi solusi alami untuk menjaga kesehatan tubuhmu.

Jadi, tunggu apalagi? Yuk, mulai tambahkan kencur ke dalam
menu harianmu dan rasakan sendiri manfaatnya! Jangan lupa
konsumsi dengan bijak dan sesuai kebutuhan ya!



