Kecombrang: Superfood
Tradisional untuk Detoks dan
Antioksidan

Category: LifeStyle
30 Juni 2025

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
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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 1ini nggak cuma
enak—dia juga kaya manfaat!

Kaya Antioksidan: Siap Lawan
Radikal Bebas!

(]

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

(=]

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 ramal 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! []]]

Tanaman Adas untuk Kesehatan
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Adas

(Foeniculum vulgare Mill.)

Prolite — Tanaman Adas dan Manfaatnya
untuk Kesehatan Wanita: Herbal Serbaguna
yang Wajib Dicoba! [][]

Hai, ladies! Pernah dengar tanaman adas? Kalau belum, yuk kita

kenalan lebih dekat dengan herbal ajaib ini.

Adas atau dikenal dengan nama ilmiah Foeniculum vulgare
ternyata nggak cuma jadi bahan dapur, tapi juga punya segudang
manfaat luar biasa buat kesehatan wanita.

Mulai dari mengurangi nyeri haid, memperlancar ASI, hingga
menjaga keseimbangan hormon, adas benar-benar jadi sahabat
setia perempuan.

Penasaran gimana caranya tanaman adas bisa bantu kita jadi
lebih sehat dan bahagia? Simak ulasan lengkapnya di bawah ini,

ya!

1. Adas untuk Mengurangi Nyeri Haid
dan Gejala Menopause []

[x]



Siapa sih yang nggak kesal sama nyeri haid tiap bulan? Nah,
adas hadir sebagai solusi alami buat mengatasi kram perut yang
bikin bete.

 Kandungan utama adas: Adas mengandung senyawa anti-
inflamasi dan antispasmodik yang membantu meredakan kram
perut saat menstruasi.

- Mengurangi gejala menopause: Adas juga kaya akan
fitoestrogen, yaitu senyawa alami yang menyerupai hormon
estrogen. Ini bikin adas bisa bantu mengurangi hot
flashes, keringat berlebih, dan mood swing yang sering
dialami wanita menopause.

Cara konsumsi? Cukup seduh biji adas dengan air panas,
tambahkan madu, dan nikmati sebagai teh herbal hangat. Rasanya
enak dan manfaatnya bikin lega!

2. Membantu Memperlancar ASI bagi
Ibu Menyusui []

]

Buat para ibu menyusui, tanaman adas juga jadi penyelamat Llho!

- Galactagogue alami: Adas dikenal sebagai galactagogue,
yaitu zat yang membantu meningkatkan produksi ASI secara
alami.

- Efek menenangkan: Selain memperlancar ASI, teh adas juga
bisa bikin ibu menyusui lebih rileks dan tenang, yang
penting banget untuk kualitas ASI.

Tips penggunaan: Seduh 1 sendok teh biji adas dengan air
panas, konsumsi 2-3 kali sehari. Praktis, kan?

3. Kandungan Fitoestrogen dalam



Adas dan Pengaruhnya pada
Keseimbangan Hormonal [J[]?[]

=]

Keseimbangan hormon itu kunci utama kesehatan wanita. Nah,
kandungan fitoestrogen dalam tanaman adas bisa membantu banget
di sini.

= Mengatur siklus haid: Fitoestrogen pada adas membantu
menstabilkan kadar hormon estrogen dalam tubuh, yang
penting buat siklus haid yang teratur.

- Meningkatkan kesuburan: Adas juga dipercaya dapat
membantu meningkatkan Kkesuburan dengan mendukung
keseimbangan hormon reproduksi.

Buat kamu yang sedang program hamil, tanaman adas bisa jadi
tambahan alami dalam menu harianmu.

4. Cara Membuat dan Kapan Sebaiknya
Mengonsumsi Adas []

(x]

Adas itu gampang banget diolah jadi berbagai bentuk minuman
atau makanan sehat. Berikut beberapa cara yang bisa kamu coba:

- Teh adas klasik:
» Rebus 1 sendok teh biji adas dalam 200 ml air.
= Tunggu hingga mendidih, lalu saring dan tambahkan
madu atau lemon untuk rasa.
 Konsumsi pagi atau malam hari untuk manfaat
maksimal.
- Smoothie sehat dengan adas:
= Campurkan bubuk biji adas ke dalam smoothie
favoritmu.
 Kombinasi adas, pisang, dan yogurt bisa jadi



sarapan sehat yang kaya manfaat.
- Kapan konsumsi terbaik?

= Untuk mengurangi nyeri haid: Mulailah konsumsi
adas 2-3 hari sebelum haid.

 Untuk ibu menyusui: Nikmati teh adas setiap pagi
dan malam.

 Untuk keseimbangan hormon: Minum secara rutin 3-4
kali seminggu.

Jangan Ragu Manfaatkan Tanaman Adas
untuk Kesehatanmu! []

Adas adalah salah satu tanaman herbal yang nggak boleh kamu
lewatkan, apalagi kalau kamu ingin solusi alami untuk berbagail
masalah kesehatan wanita. Mulai dari nyeri haid, ASI yang
kurang lancar, hingga masalah hormon, adas punya jawaban untuk
semuanya.

Jadi, tunggu apa lagi? Yuk, coba masukkan adas ke dalam
rutinitas harianmu dan rasakan manfaatnya. Kalau kamu punya
pengalaman menarik dengan adas, jangan ragu share cerita kamu
di kolom komentar, ya! []

Sehat itu gampang kok, asal kita tahu rahasianya. Dan salah
satu rahasia itu adalah.. tanaman adas! []

Krokot: Si Tanaman Tangguh
yang Bisa Jadi Kunci
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Prolite — Pernah dengar tentang krokot? Tanaman liar yang
sering dianggap gulma ini ternyata punya potensi luar biasa
untuk mendukung ketahanan pangan, lho!

Dengan karakter tahan banting, mudah tumbuh, dan kaya nutrisi,
krokot bisa jadi solusi masa depan untuk memenuhi kebutuhan
pangan dunia, terutama di wilayah yang rentan krisis.

Yuk, kita bahas lebih dalam kenapa tanaman ini layak dilirik
sebagai tanaman masa depan!

Krokot: Tanaman Tahan Kering dan
Mudah Tumbuh di Berbagai Kondisi

]

Krokot (Portulaca oleracea) adalah tanaman yang sering tumbuh
liar di halaman rumah, pinggir jalan, atau lahan kosong. Meski
sering diabaikan, krokot punya kelebihan yang luar biasa:
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- Tahan di kondisi ekstrem: Tanaman ini bisa tumbuh subur
meski di tanah gersang, minim air, atau cuaca panas.

- Nggak rewel: Nggak butuh perawatan khusus, krokot bisa
hidup dengan sendirinya. Jadi, cocok banget untuk
ditanam di daerah yang sulit mengakses sumber daya
pertanian.

- Cepat panen: Dalam waktu beberapa minggu saja, krokot
sudah bisa dipanen dan dimanfaatkan.

Fleksibilitas ini bikin krokot jadi tanaman yang sangat
potensial, terutama untuk menghadapi perubahan iklim yang
bikin banyak lahan jadi nggak subur.

Potensi untuk Mendukung Program
Ketahanan Pangan Dunia

Di tengah ancaman krisis pangan global, tanaman ini bisa jadi
game changer. Apa aja kelebihannya untuk mendukung ketahanan
pangan?

1. Kaya nutrisi
Jangan remehkan bentuk kecilnya! Tanaman ini punya
kandungan gizi yang luar biasa:

» Omega-3 (jarang ditemukan di tanaman lain)

= Vitamin A, C, dan E

= Zat besi, magnesium, dan kalsium
Nutrisi ini nggak cuma penting untuk kesehatan,
tapl juga bisa jadi solusi untuk mengatasi
malnutrisi di banyak negara berkembang.

2. Sumber makanan alternatif
Selain dimakan langsung sebagai lalapan, ini juga bisa
diolah jadi berbagai makanan lezat:

= Sup krokot
= Salad segar
= Campuran smoothie sehat



Bahkan, tanaman ini juga bisa jadi bahan dasar
untuk produk olahan seperti tepung atau suplemen
makanan.

3. Hemat biaya
Karena nggak butuh pupuk mahal atau irigasi intensif,
budidaya tanaman ini jadi alternatif pertanian yang
lebih ekonomis. Cocok banget untuk daerah-daerah dengan
sumber daya terbatas.

Pemanfaatan dalam Program
Pemberdayaan Masyarakat

(]

Salah satu cara untuk memanfaatkan potensinya adalah lewat
program pemberdayaan masyarakat, terutama di daerah minim
akses makanan sehat. Beberapa langkah yang bisa diambil antara
lain:

= Pelatihan budidaya krokot
Masyarakat bisa diajari cara menanam dan merawatnya,
yang relatif mudah bahkan untuk pemula. Dengan ini,
setiap keluarga bisa punya akses ke sumber pangan yang
sehat dan berkelanjutan.

» Pengolahan sebagai produk lokal
Dengan kreativitas, tanaman ini bisa diolah jadi produk
bernilai jual tinggi, seperti keripik, jus, atau bahkan
kosmetik berbahan dasar krokot. Hal ini bisa membantu
meningkatkan perekonomian lokal.

= Kampanye makanan sehat
Banyak orang masih belum sadar kalau tanaman ini tuh
bukan sekadar tanaman liar. Dengan edukasi yang tepat,
krokot bisa jadi makanan favorit baru yang kaya manfaat.

(]

Dia mungkin kecil, tapi potensi manfaatnya besar banget. Di



tengah krisis pangan dan perubahan iklim, tanaman ini bisa
jadi solusi praktis untuk memastikan semua orang punya akses
ke makanan sehat dan bergizi.

Jadi, gimana kalau mulai sekarang kita kasih perhatian lebih
buat tanaman ini? Siapa tahu, tanaman yang dulu cuma dianggap
gulma ini malah jadi bintang masa depan ketahanan pangan
dunia.

Yuk, mulai langkah kecil dari diri kita sendiri. Coba tanam
krokot di rumah, atau dukung program pemberdayaan berbasis
tanaman lokal seperti ini. Siapa tahu, kamu jadi bagian dari
perubahan besar menuju dunia yang lebih baik! []

Mengenal Tanaman Krokot: Si
Cantik yang Kaya Manfaat

Category: LifeStyle
30 Juni 2025



https://prolitenews.com/tanaman-krokot-si-cantik-yang-kaya-manfaat/
https://prolitenews.com/tanaman-krokot-si-cantik-yang-kaya-manfaat/

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.

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 khusus.



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!

=]

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! []

Daun Insulin : Solusi Alami
Atasi Diabetes, Yuk Pelajari
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Prolite - Hai, para pejuang sehat! Kamu pasti udah sering
dengar soal diabetes, kan? Penyakit yang satu ini memang
sering bikin khawatir, apalagi kalau udah menyangkut soal gula
darah.

Nah, kali ini ada kabar baik buat kamu yang lagi cari solusi
alami buat bantu atasi diabetes. Pernah dengar tentang daun
insulin? Yup, daun ini dipercaya punya manfaat luar biasa
untuk membantu mengontrol gula darah secara alami.

Penasaran apa aja manfaatnya dan gimana cara konsumsi yang
tepat? Yuk, kita bahas bareng-bareng di artikel ini! Siapkan
catatanmu, dan mari kita jelajahi dunia daun insulin! []]]
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Diabetes VS Daun Insulin

=]

Diabetes — Cr. herminahospitals

Menurut World Health Organization (WHO), ada sekitar 422 juta
orang di seluruh dunia yang hidup dengan diabetes. Yang bikin
miris, mayoritas penderita diabetes ini berasal dari negara
berpenghasilan rendah dan menengah. Setiap tahunnya, sekitar
1,5 juta orang meninggal langsung karena diabetes. Serem
banget kan? []

Selama beberapa dekade terakhir, jumlah kasus dan prevalensi
diabetes terus meningkat. WHO mencatat, antara tahun 2000 dan
2019, ada peningkatan angka kematian akibat diabetes sebesar 3
persen berdasarkan usia. Jadi, nggak heran kalau banyak orang
mulai mencari cara untuk mengatasi atau bahkan mencegah
diabetes.

Tapi tenang, ada kabar baik nih! Ternyata ada tanaman obat
yang dipercaya bisa membantu mengatasi diabetes, namanya daun
insulin atau dikenal juga sebagai Costus Igneus.

Tanaman ini berasal dari Amerika Tengah dan Selatan dan
dipercaya bisa menurunkan kadar gula darah. Daun insulin
dianggap mampu membantu tubuh memproduksi insulin dengan cara
memperkuat sel beta pankreas yang ada di dalam tubuh.

Manfaat Daun Insulin: Solusi Alami
untuk Diabetes dan Kesehatan Tubuh

=]

Cr. Viva

1. Menurunkan Kadar Gula Darah dan Meningkatkan Insulin

Daun insulin dikenal mampu menurunkan kadar gula darah dan



meningkatkan produksi insulin. Kandungan senyawa dalam daun
ini bisa menghambat penyerapan glukosa di usus, jadi kadar
gula darah nggak naik terlalu tinggi setelah makan.

Menurut laman , studi pendahuluan menunjukkan bahwa daun ini
dapat menstimulasi sekresi insulin dan meningkatkan
sensitivitas sel terhadap insulin. Ini bermanfaat banget buat
penderita diabetes tipe 2 dalam mengontrol kadar gula darah
mereka.

2. Menjaga Kesehatan Jantung

Nggak cuma buat diabetes, daun ini juga bagus untuk kesehatan
jantung. Dia dipercaya bisa menurunkan kadar kolesterol jahat
(LDL) dan meningkatkan kolesterol baik (HDL).

Selain itu, kandungan seratnya membantu melancarkan sistem
pencernaan dan mengurangi penyerapan kolesterol dari makanan.
Jadi, jantungmu bisa tetap sehat dan berdetak dengan baik!

3. Antioksidan

Mengandung antioksidan kuat seperti flavonoid dan asam
fenolik. Antioksidan ini bekerja dengan menetralkan radikal
bebas, mencegah kerusakan sel, dan mengurangi peradangan.

Dengan begitu, daun ini membantu menjaga kesehatan tubuh
secara keseluruhan dan mengurangi risiko komplikasi diabetes.

4. Anti-inflamasi

Selanjutnya, punya sifat anti-inflamasi yang bisa membantu
mengurangli peradangan. Ini penting banget, karena peradangan
kronis bisa menyebabkan berbagai penyakit.

Dengan mengonsumsi daun ini, tubuhmu bisa lebih terlindungi
dari kerusakan akibat peradangan.

5. Antibakteri

Menurut jurnal Journal of Ethnopharmacology, daun ini



mengandung senyawa seskuiterpen lakton yang punya efek
antibakteri. Senyawa ini bisa menghambat pertumbuhan dan
membunuh bakteri.

Manfaat ini sangat berharga bagi penderita diabetes yang
rentan terhadap infeksi bakteri karena sistem imun yang
melemah.

Bagaimana Cara Untuk
Mengkonsumsinya?

(x]

Ilustrasi mengkonsumsi minuman herbal — Freepik

Mau coba manfaat daun insulin tapi bingung gimana cara
konsumsinya? Tenang aja, ada beberapa cara sederhana yang bisa
kamu coba untuk memanfaatkan daun ini dalam rutinitas sehatmu.
Yuk, kita lihat bagaimana cara mengonsumsinya dengan mudah!

1. Teh Herbal Daun Insulin

Cara paling populer untuk menikmati manfaat daun insulin
adalah dengan membuat teh herbal. Caranya simpel banget:

= Ambil 2-3 lembar daun segar atau kering.

= Rebus dalam air hingga mendidih.

= Setelah itu, saring daun dari air rebusan.

= Nikmati teh daun insulin ini seperti teh biasa, hangat
atau dingin sesuai selera.

2. Infusi Daun Insulin

Selain teh, kamu juga bisa membuat infusi daun insulin. Ini
caranya:

- Rendam daun kering dalam air panas selama beberapa
menit.
- Setelah itu, saring dan dinginkan.



» Nikmati infusi ini sebagai minuman penyegar.

3. Jus Daun Insulin

Kalau kamu suka minuman yang lebih kental, jus daun insulin
bisa jadi pilihan. Begini caranya:

- Blender daun segar bersama sedikit air hingga halus.

= Saring campuran tersebut untuk mendapatkan jusnya.

= Minum jus daun insulin ini sebagai bagian dari diet
sehatmu.

Dengan berbagal cara mengonsumsi daun insulin ini, kamu bisa
memilih yang paling cocok dengan selera dan gaya hidupmu.

Jangan lupa, selalu konsultasikan dengan ahli kesehatan
sebelum menambahkan ramuan herbal baru ke dalam rutinitasmu.
Selamat mencoba dan semoga kesehatanmu semakin prima! [

7 Manfaat Daun Kemangli untuk
Kesehatan, Namun Perhatikan
Risiko di Dalamnya!
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Prolite — Daun kemangi, si kecil yang aromanya khas dan sering
digunakan dalam masakan Indonesia, ternyata memiliki banyak
manfaat untuk kesehatan.

Di balik aromanya yang menyegarkan, daun kemangi menyimpan
beragam senyawa aktif yang berkhasiat bagi tubuh. Mari simak
lebih lanjut untuk mengetahui apa saja manfaat dari si kecil
kemangi!

Kandungan Gizi Daun Kemangi
(]

Kemangi merupakan salah satu herba yang kaya akan berbagai
nutrisi penting bagi kesehatan tubuh. Daun kemangi mengandung
beragam vitamin dan mineral, termasuk vitamin A, C, K, folat,
magnesium, kalium, dan mangan.

Vitamin dan mineral ini memiliki peran penting dalam menjaga
kesehatan tubuh secara keseluruhan, mulai dari memperkuat
sistem kekebalan tubuh hingga mendukung fungsi jantung dan
otot yang sehat.

Selain itu, kemangi juga mengandung antioksidan seperti
flavonoid dan eugenol. Antioksidan ini memiliki peran penting



dalam melawan radikal bebas yang dapat merusak sel-sel tubuh
dan menyebabkan berbagai masalah kesehatan, termasuk penyakit
degeneratif dan penuaan dini.

Dengan mengonsumsi kemangi secara teratur, kita dapat membantu
melindungi tubuh dari kerusakan akibat radikal bebas dan
menjaga kesehatan secara keseluruhan.

Manfaat Daun Kemangi untuk
Kesehatan

(%]
— Shutterstock

1. Meningkatkan Sistem Kekebalan Tubuh: Kandungan vitamin C
dan antioksidan pada kemangi membantu meningkatkan
sistem kekebalan tubuh dan melawan infeksi.

2. Mencegah Anemia: Kemangi kaya akan zat besi yang
membantu mencegah anemia defisiensi zat besi.

3. Menjaga Kesehatan Pencernaan: Kemangi membantu
melancarkan pencernaan dan meredakan gejala diare.

4. Menjaga Kesehatan Jantung: Kandungan kalium dan
magnesium pada kemangi membantu menjaga tekanan darah
dan kesehatan jantung.

5. Mencegah Kanker: Antioksidan pada daun kemangi membantu
melawan radikal bebas yang dapat menyebabkan kanker.

6. Menjaga Kesehatan Kulit dan Rambut: Vitamin A dan C pada
kemangi membantu menjaga kesehatan kulit dan rambut.

7. Meredakan Nyeri Sendi: Sifat anti-inflamasi pada kemangi
membantu meredakan nyeri sendi dan peradangan.

Efek Samping Mengkonsumsi Kemangi

[x]



— Shutterstock

Meskipun memiliki banyak manfaat, kemangi juga dapat memiliki
efek samping jika dikonsumsi berlebihan. Berikut ini beberapa
potensi efek sampingnya :

= Pendarahan: Kemangi dapat meningkatkan risiko pendarahan
pada orang yang mengonsumsi obat pengencer darah.

= Gangguan pencernaan: Konsumsi kemangi berlebihan dapat
menyebabkan sakit perut dan diare.

= Alergi: Orang yang alergi terhadap tanaman Lamiaceae
seperti kemangi, rosemary, dan oregano mungkin mengalami
reaksi alergi setelah mengonsumsi daun kemangi.

Daun kemangi adalah tanaman yang bermanfaat untuk kesehatan
dengan berbagai kandungan gizinya.

Konsumsi kemangi dalam jumlah sedang dapat memberikan manfaat
kesehatan yang optimal. Semoga bermanfaat!

Kembangkan Tanaman Obat,
Kampung Berkebun RW 01
Kebongedang Penyandang
Penghargaan Toga Terinovatif
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Berbagai Tanaman Obat Dikembangkan

BANDUNG, Prolite — Ketua Kampung Berkebun RW 01 Kebongedang
Elita Sari Dewi menyampaikan kebun tanaman obat keluarga yang
ada di wilayahnya dibangun sejak tahun 2020 dalam program
buruan SAE (Sehat, Alami, Ekonomis)

Kala itu Kelurahan Kebongedang mendapat bantuan dari Dinas
Ketahanan Pertanian dan Pangan (DKPP) Kota Bandung untuk
buruan SAE namun karena didorong lurah kala itu dialihkan ke
tanaman obat keluarga.

“Kita titik beratkan ke toga, karena kita punya lahan lebih
luas dan didorong oleh pak lurah untuk toga karena saat itu
ada lomba ekstrak,” ungkapnya.

Masih kata Elita, awal ditanam ada 110 jenis toga namun karena
kondisi cuaca dan perawatan yang belum maksimal sebagian toga
hancur.

(]

“Ini ada pacar air, handeuleum, daun betadine, keji beling,
sirih merah, sirih hijau, bidara, suji, kaki urat, pucuk
jambu, pokoknya semua tanaman toga tradisional,” ucapnya.



Sejak masyarakat banyak mengetahui di sini tersedia toga sejak
itu pula banyak datang dan minta tanaman obat tersebut.

Kampung Elita berkebun mengaku semangat menanam toga pasalnya
ke depan apotek obat kimia akan berdampingan dengan apotek
obat herbal.

“Ada yang datang minta handeuleum lalu saya arahkan tidak
hanya itu jadi sedikit ada edukasinya, masyarakat kebanyakan
mengmbil saja sedang perawatan ke kami. Kadang ada masyarakat
punya toga tapi gak bisa rawat jadi ditanam disini. Untuk luas
lahan 250 m2 namun spot toganya 60 m2,” pungkasnya.

Selain toga, di sana juga ada tanaman produktif sehat, alami,
ekonimis.

“Awal ditanam lidah buaya, pandan, bunga telang yang diolah
jadi minuman, puding, rice stik manggo” tutupnya seraya
mengatakan wilayahnya sempat mendapat penghargaan juara 3
kelompecapir DKPP tahun 2022, dan 2023 penghargaan toga
terinovatif.



