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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 luas
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

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

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!

Cranberry  Spaghetti:  Twist
Manis-Asam yang Lagi Viral di
Dunia Pasta
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Prolite  –  Cranberry  Spaghetti:  Twist
Manis-Asam yang Lagi Viral di Dunia Pasta
Siapa bilang spaghetti cuma enak kalau disajikan dengan saus
tomat klasik atau creamy carbonara? Tren baru dari TikTok
bikin  para  pecinta  kuliner  penasaran—Cranberry  Spaghetti,
alias  spaghetti  dengan  saus  cranberry  jelly  yang
dikombinasikan  dengan  daging  giling,  ricotta,  dan  taburan
parmesan.

Perpaduan manis-asam dari cranberry dengan gurihnya daging dan
keju bikin sensasi unik di lidah. Menurut uji coba dari tim
Allrecipes  (2025),  hasilnya  bukan  cuma  edible,  tapi
surprisingly  lezat!

Dari  Thanksgiving  ke  Piring
Spaghetti



Cranberry biasanya identik dengan saus pendamping kalkun di
perayaan  Thanksgiving,  terutama  di  Amerika.  Tapi  sekarang,
bahan klasik ini dipindahkan ke ranah pasta.

Kreator kuliner di TikTok mulai bereksperimen dengan cranberry
jelly sebagai base saus spaghetti, dan ternyata hasilnya bikin
banyak  orang  jatuh  cinta.  Rasanya  segar,  fruity,  dengan
sentuhan asam-manis yang bikin ketagihan.

Food trend ini nggak hanya ramai di TikTok, tapi juga mulai
masuk ke Pinterest dan Instagram Reels. Bahkan beberapa food
blogger  internasional  menyebut  cranberry  spaghetti  sebagai
unexpected comfort food di tahun 2025.

Rasa yang Bikin Penasaran
Kalau biasanya saus pasta merah dibuat dari tomat yang dominan
asam dan sedikit manis, cranberry jelly memberi dimensi rasa
baru. Asamnya lebih fruity, manisnya lebih lembut, dan ketika
dipadukan dengan bawang putih, bawang bombay, serta rempah
klasik Italia, hasilnya balance banget.

Tambahan daging giling memberi kedalaman rasa gurih, sementara
ricotta  bikin  teksturnya  creamy.  Parmesan  di  atasnya?  Fix
bikin lebih umami.

Menurut Allrecipes (2025), kombinasi ini sukses bikin tester
mereka terkejut. Awalnya terdengar aneh, tapi setelah dicoba,
banyak yang bilang rasanya mirip antara sweet and sour pasta
dengan sentuhan elegan ala fine dining.

Cara Membuatnya: Mudah Banget!

Penasaran pengen coba? Nggak perlu jadi chef profesional buat
bikin Cranberry Spaghetti. Berikut gambaran step sederhana:



Rebus spaghetti sesuai petunjuk sampai al dente.1.
Di wajan, tumis bawang putih dan bawang bombay sampai2.
harum.
Masukkan daging giling, bumbui dengan garam, merica, dan3.
sedikit oregano.
Tambahkan  cranberry  jelly  (bisa  pakai  kalengan  atau4.
homemade).
Tuang sedikit kaldu ayam/sapi biar saus lebih cair dan5.
flavorful.
Aduk rata, masukkan spaghetti, lalu tambahkan ricotta.6.
Sajikan dengan parutan parmesan dan taburan parsley.7.

Voila, Cranberry Spaghetti siap disantap! Mudah banget, kan?

Cocok Buat Kejutan di Meja Makan
Mau dinner romantis, acara kumpul bareng teman, atau sekadar
eksplorasi rasa baru buat diri sendiri, Cranberry Spaghetti
bisa  jadi  pilihan.  Warnanya  yang  merah  cerah  juga  bikin
presentasi  di  meja  makan  terlihat  lebih  menarik  dan
Instagrammable. Tren makanan kayak gini biasanya cepat viral
karena  punya  wow  factor,  bukan  cuma  soal  rasa,  tapi  juga
visual.

Kalau dilihat dari tren makanan di media sosial, ada yang
cepat naik lalu hilang, tapi ada juga yang menetap jadi resep
andalan. Cranberry Spaghetti punya potensi untuk jadi resep
permanen karena simpel, bahannya mudah didapat, dan hasilnya
enak beneran.

Bahkan beberapa restoran eksperimental di New York dan London
mulai memasukkan menu pasta dengan sentuhan cranberry sebagai
seasonal special di 2025.



Berani Coba Bikin Ini di Rumah?

Tren  kuliner  selalu  menghadirkan  kejutan,  dan  Cranberry
Spaghetti adalah salah satu yang paling unik tahun ini. Kalau
biasanya  cranberry  cuma  nongol  di  perayaan  Thanksgiving,
sekarang waktunya kamu kasih dia spotlight di dapurmu.

Siapa tahu, ini bisa jadi menu favorit baru yang bikin tamu
atau keluarga kaget (dengan cara yang menyenangkan).

Jadi, kalau kamu ngaku pecinta pasta sejati, kenapa nggak coba
bikin Cranberry Spaghetti sendiri di rumah? Siap-siap, lidahmu
bakal  diajak  jalan-jalan  ke  rasa  manis,  asam,  gurih,  dan
creamy dalam satu piring!

Mau Pemanis Alami? Yuk, Tanam
Stevia di Rumah dan Nikmati
Manisnya!
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Prolite – Siapa nih yang suka teh manis tapi lagi pengen
mengurangi gula? Tenang, kamu nggak harus menyerah sama rasa
manis kok! Solusinya? Stevia, si tanaman pemanis alami yang
nggak  cuma  bikin  hidup  kamu  lebih  sehat,  tapi  juga  bisa
ditanam sendiri di rumah.

Yup, selain hemat, menanam stevia itu seru banget lho. Nggak
perlu lahan luas, cukup dengan pot atau pekarangan kecil, kamu
udah  bisa  menikmati  daun  stevia  yang  manis  dan  sehat.
Penasaran gimana cara menanam dan merawat tanaman ini? Yuk,
kita bahas step-by-step-nya!

Panduan Menanam Stevia di Rumah

Stevia, atau nama ilmiahnya Stevia rebaudiana, adalah tanaman
yang terkenal dengan rasa manis alami pada daunnya. Cocok
banget  buat  kamu  yang  ingin  gaya  hidup  sehat  tanpa  harus
mengorbankan rasa manis. Tapi sebelum panen, kita harus tahu



dulu cara menanamnya, dong.

1. Pilih Media Tanam yang Tepat
Pot atau Pekarangan:
Kalau rumah kamu minim lahan, pot jadi pilihan paling
praktis. Pilih pot dengan diameter minimal 20 cm agar
akarnya  bisa  tumbuh  leluasa.  Kalau  punya  pekarangan,
pastikan tanahnya subur dan gembur.
Campuran Tanah:
Gunakan  campuran  tanah,  kompos,  dan  pasir  dengan
perbandingan  2:1:1.  Media  ini  penting  banget  untuk
memastikan drainase baik dan nutrisi cukup.

2. Cara Menanam Bibit 
Bibit atau Biji?
Kamu bisa memilih bibit yang sudah tumbuh untuk hasil
lebih cepat. Tapi kalau suka tantangan, mulai dari biji
juga oke kok!
Langkah Menanam:

Isi pot atau lubang di pekarangan dengan media
tanam.
Tanam bibit atau biji sekitar 1-2 cm ke dalam
tanah.
Siram sedikit agar tanahnya lembap (tapi jangan
becek!).

3. Lokasi Penempatan
Si cantik ini suka banget sama sinar matahari, jadi taruh di
tempat  yang  terang  ya!  Kalau  kamu  tanam  di  dalam  rumah,
pastikan  ada  cahaya  matahari  yang  cukup  masuk  ke  area
tersebut.



Tips Merawatnya agar Tetap Subur

 

Setelah berhasil menanam, langkah selanjutnya adalah merawat
tanaman stevia supaya tumbuh subur dan menghasilkan daun manis
yang melimpah.

1. Sinar Matahari yang Cukup
Stevia butuh cahaya matahari minimal 6 jam sehari.
Kalau cuaca lagi mendung, kamu bisa pakai lampu tumbuh
(grow light) untuk membantu proses fotosintesis.

2. Penyiraman yang Tepat
Jangan terlalu sering menyiram stevia, karena akarnya
bisa busuk.
Siram 2-3 kali seminggu atau saat tanah terasa kering.

3. Pemupukan Rutin
Gunakan pupuk organik seperti kompos atau pupuk kandang.
Pemupukan dilakukan sebulan sekali untuk menjaga nutrisi
tanah.

4. Perhatikan Hama dan Penyakit
Kalau ada daun yang bolong atau layu, segera periksa
hama seperti ulat atau kutu.
Semprot  dengan  campuran  air  dan  sabun  organik  untuk
mengusir hama secara alami.

Cara Memanen dan Mengolah 



Setelah beberapa bulan, tanaman stevia akan menghasilkan daun
yang siap panen. Nah, berikut panduan memanen dan mengolah
daun stevia jadi pemanis alami.

1. Kapan Waktu Panen?
Daun stevia bisa dipanen saat tanaman sudah berumur 2-3
bulan.
Pilih daun yang berwarna hijau gelap dan terlihat segar.

2. Cara Memanen
Gunakan gunting tajam untuk memotong daun agar batang
utama nggak rusak.
Jangan panen terlalu banyak sekaligus, biarkan tanaman
tetap tumbuh sehat.

3. Mengolah Daun Stevia
Mengeringkan:
Cuci daun yang sudah dipanen, lalu jemur di tempat teduh
hingga  kering.  Hindari  sinar  matahari  langsung  agar
kualitasnya tetap terjaga.
Menghaluskan:
Setelah kering, giling atau blender daun hingga menjadi
bubuk.  Bubuk  inilah  yang  bisa  kamu  gunakan  sebagai
pengganti gula.
Menyeduh:
Kalau nggak mau repot, daun kering juga bisa langsung
diseduh bersama teh atau minuman lain. Rasanya tetap
manis alami!

Manfaat Menanam di Rumah

Selain  hemat,  menanam  stevia  di  rumah  juga  punya  banyak
manfaat:



Sehat:  Daunnya  mengandung  nol  kalori,  cocok  buat
penderita diabetes atau yang lagi diet.
Ekonomis: Nggak perlu sering beli gula, cukup panen daun
sendiri!
Ramah Lingkungan: Mengurangi penggunaan gula olahan yang
sering bikin polusi industri.

Gimana, gampang banget kan cara menanam dan merawat tanaman
stevia?  Selain  bikin  rumah  lebih  hijau,  kamu  juga  bisa
menikmati manisnya hidup yang sehat tanpa gula berlebih. Jadi,
tunggu apa lagi? Yuk, cobain tanam stevia sekarang dan rasakan
manfaatnya!

Kalau kamu udah mulai menanam atau punya tips tambahan, jangan
ragu buat share di kolom komentar, ya. Happy gardening! �

Tips  Jitu  Cegah  dan  Atasi
Kutu  Beras:  Dapur  Bersih,
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Prolite – Kutu beras memang sering kali menjadi masalah yang
bikin pusing di dapur. Bagi banyak rumah tangga, kehadiran
kutu beras bukan hanya mengganggu, tetapi juga bisa merusak
kualitas beras yang kita simpan.

Siapa sih yang nggak jengkel kalau beras yang seharusnya awet
dan bersih malah dipenuhi kutu?

Selain membuat beras jadi tidak enak dilihat, kutu beras juga
dapat  menimbulkan  rasa  tidak  nyaman  saat  memasak.  Namun,
jangan  khawatir!  Ada  banyak  cara  mudah  dan  praktis  untuk
mengatasi masalah ini.

Mulai dari langkah pencegahan hingga cara membasmi kutu yang
sudah muncul, semuanya bisa dilakukan dengan bahan-bahan yang
ada di rumah. Yuk, simak tips berikut untuk menjaga beras
tetap bersih dan bebas dari kutu!

Mencegah dan Mengatasi Kutu Beras:



Tips  Ampuh  agar  Beras  Tetap  Aman
dan Segar

 

Kutu beras memang bisa jadi masalah yang sangat mengganggu,
terutama  ketika  kamu  harus  membuang  beras  yang  sudah
terkontaminasi.

Namun, dengan langkah-langkah pencegahan yang tepat, kamu bisa
menjaga kualitas beras tetap prima. Yuk, simak beberapa cara
untuk mencegah dan mengatasi kutu beras berikut ini:

Pencegahan:
Pilih wadah penyimpanan yang tepat: Gunakan wadah kedap1.
udara terbuat dari bahan seperti kaca, plastik tebal,
atau logam. Hindari menggunakan wadah berpori atau bekas
yang sulit dibersihkan.
Bersihkan wadah sebelum digunakan: Cuci wadah dengan air2.
sabun  hangat  dan  keringkan  secara  menyeluruh  sebelum
menyimpan beras.
Simpan di tempat yang kering dan sejuk: Hindari tempat3.
yang  lembap  seperti  dapur  atau  dekat  kompor.  Suhu
ruangan yang stabil akan membantu mencegah pertumbuhan
kutu beras.
Beli beras dalam jumlah yang sesuai: Hindari membeli4.
beras dalam jumlah terlalu banyak, terutama jika tidak
segera digunakan. Beras yang terlalu lama disimpan dalam
jumlah besar lebih rentan terhadap serangan kutu. Serta
pilihlah  penjual  beras  yang  menjaga  kebersihan  dan
kualitas produknya.
Periksa  beras  sebelum  disimpan:  Sebelum  menyimpan,5.
periksa kembali beras apakah terdapat tanda-tanda kutu
atau  kerusakan.  Lakukan  pemeriksaan  rutin  pada  beras



yang  disimpan  untuk  memastikan  tidak  ada  tanda-tanda
kutu.

Cara Mengatasi:
Jika kamu sudah menemukan kutu beras, berikut beberapa cara
untuk mengatasinya:

Pisahkan beras yang terkontaminasi: Pisahkan beras yang1.
sudah terinfeksi kutu dengan beras yang masih bersih.
Buang beras yang sudah terlalu banyak kutunya. Simpan
beras di tempat yang jauh dari makanan untuk mencegah
kutu menyebar ke makanan lain.
Bersihkan  wadah  penyimpanan:  Cuci  wadah  penyimpanan2.
dengan air panas dan sabun deterjen. Keringkan dengan
sempurna sebelum digunakan kembali.
Jemur beras di bawah sinar matahari: Menjemur beras di3.
bawah sinar matahari langsung selama beberapa jam dapat
membunuh kutu dan telurnya.
Panaskan beras dalam oven: Panaskan beras dalam oven4.
dengan suhu sekitar 60°C selama 30 menit untuk membunuh
kutu.
Gunakan bahan alami: Beberapa bahan alami seperti daun5.
salam, bawang putih, atau cabai kering dapat membantu
mengusir  kutu  karena  aromanya  yang  kuat.  Letakkan
beberapa potong di dalam wadah beras.
Cuka putih: Cuka putih memiliki sifat asam yang dapat6.
membunuh kutu. Semprotkan sedikit cuka putih ke dalam
wadah penyimpanan sebelum memasukkan beras.

Dengan menerapkan langkah-langkah di atas, kamu dapat mencegah
dan mengatasi masalah kutu secara efektif, sehingga kualitas
beras tetap terjaga.

Ingatlah,  kebersihan  dan  penyimpanan  yang  tepat  merupakan



kunci utama untuk menjaga beras bebas dari kutu dan tetap
layak konsumsi dalam jangka waktu yang lebih lama.

Semoga tips ini bermanfaat dan bisa membantu kamu mengatasi
masalah kutu beras di rumah. Selamat mencoba dan jaga selalu
kebersihan, ya!

Wajib  Tahu!  Perbedaan  Warna
Ubi,  Beda  Pula  Nutrisi  dan
Manfaatnya
Category: LifeStyle
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Prolite – Pernahkah kamu memperhatikan beragam warna ubi yang
ada di pasaran? Mulai dari yang kuning cerah, ungu, hingga
putih,  setiap  jenis  ubi  tidak  hanya  memikat  dengan
tampilannya, tetapi juga menawarkan rasa manis dan lezat yang
berbeda.

Tapi,  tunggu  dulu!  Ternyata,  di  balik  warna-warni  cantik
tersebut,  ada  beragam  kandungan  nutrisi  yang  berkontribusi
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bagi kesehatan tubuh kita.

Yuk, kita bahas lebih dalam mengenai perbedaan warna ubi dan
manfaatnya bagi kesehatan tubuh! Dengan mengenal lebih jauh
tentang ubi, kamu bisa memilih jenis yang paling sesuai dengan
kebutuhan  nutrisi  harianmu.  Siap  untuk  menggali  informasi
menarik ini? Let’s go!

Mengapa  Warna  Ubi  Bisa  Berbeda-
beda?

Ternyata,  perbedaan  warna  pada  ubi  disebabkan  oleh  adanya
pigmen alami yang dikenal sebagai fitokimia. Pigmen inilah
yang memberikan warna khas pada setiap jenis ubi, mulai dari
kuning cerah, ungu, hingga putih, dan menariknya, pigmen ini
juga mempengaruhi kandungan nutrisi di dalamnya.

Ragam Warna Ubi dan Manfaatnya

Ubi Jalar Oranye:
Kaya  akan  beta-karoten:  Zat  ini  sangat  penting
untuk kesehatan mata dan kulit.
Sumber  vitamin  A:  Membantu  meningkatkan  sistem
kekebalan tubuh.
Baik  untuk  kesehatan  jantung:  Mengandung  serat
yang dapat menurunkan kadar kolesterol.

Ubi Jalar Ungu:
Kaya akan antosianin: Antioksidan kuat yang dapat
mencegah  kerusakan  sel  dan  mengurangi  risiko
penyakit kronis.
Membantu menjaga kesehatan otak: Mengurangi risiko
demensia dan Alzheimer.
Baik  untuk  sistem  pencernaan:  Serat  tinggi



membantu melancarkan pencernaan.
Ubi Jalar Putih:

Sumber karbohidrat kompleks: Memberi energi yang
lebih tahan lama.
Kaya akan vitamin C: Membantu meningkatkan sistem
imun
Baik  untuk  kesehatan  tulang:  Mengandung  mineral
penting seperti kalium.

Ubi Jalar Merah:
Kaya  akan  likopen:  Antioksidan  yang  dapat
mengurangi risiko penyakit jantung dan kanker.
Membantu menjaga kesehatan kulit: Melindungi kulit
dari kerusakan akibat paparan cahaya matahari.
Baik untuk kesehatan mata: Mengandung vitamin A
yang penting untuk penglihatan.

Tips Memilih dan Mengolah Ubi

Jenis Ubi-Ubian – Freepik

Pilih ubi yang segar: Perhatikan kulitnya yang mulus dan
tidak ada bagian yang rusak.
Simpan di tempat yang sejuk: Jauhkan dari sinar matahari
langsung.
Variasikan cara memasak: Selain direbus, ubi juga bisa
dipanggang, dikukus, atau dijadikan bahan baku berbagai
hidangan.

Dengan mengetahui perbedaan nutrisi pada setiap warna ubi,
kita dapat lebih bijak dalam memilih dan mengonsumsinya. 

Jadikan ubi sebagai bagian dari diet sehatmu untuk mendapatkan
manfaat maksimal bagi kesehatan tubuh.

Yuk, mulai sekarang kita lebih memperhatikan warna ubi yang
kita konsumsi!



Lepas  dari  Nasi  :  4
Alternatif Makanan Pokok yang
Lebih Sehat dan Hemat
Category: LifeStyle
8 Desember 2025

Prolite – Harga beras yang terus melonjak memang bikin kita
harus putar otak mencari alternatif makanan pokok yang lebih
terjangkau tapi tetap memenuhi gizi harian.

Nggak usah khawatir, meskipun nasi sudah jadi makanan utama
orang Indonesia, banyak banget pilihan lain yang nggak kalah
enak dan menyehatkan, lho!

Yuk, cari tahu lebih lanjut tentang berbagai opsi makanan
pokok  yang  bisa  jadi  penyelamat  kantong  sekaligus  menjaga
kesehatan kita!
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Mengapa Perlu Mencari Alternatif?

Ilustrasi beras – Freepik

Harga: Kenaikan harga beras yang kadang nggak terduga
bisa  bikin  belanja  bulanan  semakin  mahal.  Makanya,
penting  banget  buat  mulai  melirik  sumber  karbohidrat
lain yang harganya lebih stabil dan ramah di kantong.
Dengan begitu, kita bisa tetap memenuhi kebutuhan gizi
tanpa harus khawatir soal biaya.
Variasi Nutrisi: Kalau kita makan nasi terus-menerus,
tubuh bisa kekurangan nutrisi penting yang hanya bisa
didapatkan  dari  makanan  lain.  Mencoba  berbagai
alternatif makanan pokok bisa membantu tubuh mendapatkan
asupan nutrisi yang lebih lengkap dan beragam, sehingga
kesehatan tetap terjaga dengan baik.
Kesehatan:  Beberapa  alternatif  makanan  pokok,  seperti
kentang, ubi, atau jagung, punya indeks glikemik yang
lebih  rendah  dibandingkan  nasi.  Artinya,  makanan  ini
lebih baik dalam menjaga kadar gula darah, terutama buat
kamu yang ingin mengontrol gula atau sedang menjalani
pola makan sehat.

Dengan banyaknya pilihan yang tersedia, nggak ada salahnya
mulai mempertimbangkan untuk sesekali mengganti nasi dengan
sumber karbohidrat lain.

Selain  bisa  lebih  hemat,  tubuh  juga  mendapatkan  variasi
nutrisi yang dibutuhkannya.

Alternatif  Makanan  Pokok  yang
Menarik
Kenaikan harga beras bukan berarti kita harus menyerah pada
situasi, lho! Ada banyak makanan pokok lain yang tak kalah



lezat dan bergizi. Yuk, intip beberapa alternatif makanan yang
bisa kamu coba berikut ini:

1. Ubi-ubian

Jenis Ubi-Ubian – Freepik

Ubi jalar, ubi ungu, kentang, dan singkong adalah beberapa
contoh  dari  keluarga  ubi-ubian  yang  kaya  akan  karbohidrat
kompleks, serat, vitamin A, dan mineral.

Keunggulan  ubi-ubian  adalah  fleksibilitasnya  dalam  diolah.
Kamu  bisa  membuatnya  menjadi  berbagai  masakan  seperti  ubi
tumbuk, ubi goreng, atau sekadar dikukus untuk camilan sehat.

Selain mengenyangkan, mereka juga menambah variasi rasa dan
warna di piringmu!

2 Jagung

Jagung – Freepik

Jagung tak hanya jadi camilan favorit, tapi juga merupakan
sumber karbohidrat yang baik untuk dijadikan makanan pokok.

Jagung mengandung serat, vitamin B, magnesium, dan fosfor,
yang semuanya penting untuk menjaga kesehatan tubuh.

Jagung bisa diolah menjadi nasi jagung, bubur jagung, atau
bahkan dipanggang menjadi jagung bakar yang menggugah selera.

3. Sagu

Ilustrasi sagu – Freepik



Sagu, yang berasal dari pohon sagu, adalah pilihan unik yang
kaya karbohidrat. Di beberapa daerah di Indonesia, sagu bahkan
menjadi makanan pokok utama.

Kamu bisa mencoba membuat bubur sagu yang manis dan lembut,
atau  kue  sagu  yang  gurih.  Bahkan,  sagu  juga  bisa  menjadi
pengganti nasi untuk variasi makanan sehari-hari.

4. Pisang

Buah pisang – ist

Selain lezat sebagai camilan, pisang juga bisa menjadi sumber
karbohidrat sederhana yang cepat memberikan energi.

Pisang  kaya  akan  kalium,  vitamin  B6,  dan  vitamin  C,
menjadikannya pilihan sempurna untuk menjaga kesehatan jantung
dan sistem kekebalan tubuh.

Kamu bisa menikmatinya langsung, membuat pisang goreng, kolak
pisang,  atau  bahkan  tepung  pisang  untuk  kreasi  masakan
lainnya.

Dengan  semakin  banyaknya  pilihan  alternatif  makanan  pokok,
kita tidak perlu lagi bergantung pada nasi. Mengganti nasi
dengan makanan pokok lain tidak hanya lebih hemat, tetapi juga
memberikan banyak manfaat bagi kesehatan. 

Jadi, mulailah berkreasi di dapur dan nikmati kelezatan serta
gizi dari berbagai macam makanan pokok!



6 Rahasia Pala : Rempah Harum
dengan  Segudang  Manfaat
Kesehatan
Category: LifeStyle
8 Desember 2025

Peolite – Siapa yang tak kenal dengan rumpah pala? Aromanya
yang khas seringkali menambah cita rasa unik pada berbagai
masakan, menjadikannya bintang dapur yang tak tergantikan.

Namun, tahukah kamu bahwa di balik aroma semerbaknya, pala
menyimpan segudang manfaat bagi kesehatan?

Pala bukan hanya sekadar bumbu dapur. Rempah ini adalah sumber
nutrisi  yang  baik  dan  kaya  akan  berbagai  kandungan  gizi
penting.

Beberapa di antaranya adalah Vitamin A, Vitamin E, Mangan,
Vitamin C, Magnesium, Tembaga, Fosfor, Seng, dan Besi.
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Kombinasi nutrisi ini membuatnya tidak hanya meningkatkan cita
rasa masakan, tetapi juga mendukung kesehatan tubuh secara
keseluruhan. Yuk, kita eksplorasi lebih lanjut manfaat luar
biasa dari pala dalam artikel ini!

Manfaat Pala untuk Kesehatan

Ilustrasi – Freepik

Menjaga Kesehatan Pencernaan1.

Serat di dalamnya membantu melancarkan pencernaan dan mencegah
sembelit.  Sifat  antimikrobanya  dapat  membantu  mengatasi
masalah pencernaan seperti diare dan perut kembung.

Meningkatkan Kualitas Tidur2.

Kandungan magnesium yang ada di dalamnya membantu relaksasi
otot dan pikiran, sehingga dapat meningkatkan kualitas tidur.
Senyawa  myristicin  juga  memiliki  efek  sedatif  ringan  yang
dapat membantu mengatasi insomnia.

Menjaga Kesehatan Jantung3.

Memiliki zat kalium yang dapat membantu mengatur tekanan darah
dan menjaga kesehatan jantung. Sifat anti-inflamasinya dapat
mengurangi risiko penyakit jantung.

Memperkuat Sistem Imun4.

Vitamin C dan sifat antioksidan membantu meningkatkan sistem
kekebalan tubuh, sehingga tubuh lebih mampu melawan infeksi.

Meredakan Nyeri5.

Minyaknya  sering  digunakan  sebagai  obat  tradisional  untuk
meredakan  nyeri  otot  dan  sendi.  Sifat  analgesiknya  dapat
membantu mengurangi rasa sakit.



Menjaga Kesehatan Kulit6.

Sifat  anti-inflamasi  dan  antimikrobanya  dapat  membantu
mengatasi masalah kulit seperti jerawat dan eksim.

Cara Mengkonsumsi 

Ilustrasi – ist

Rempah ini dapat ditambahkan pada berbagai masakan, seperti:

Masakan  :  Bubuknya  sering  digunakan  sebagai  bumbu1.
tambahan pada masakan kari, sup, dan kue.
Minuman : Kamu bisa menambahkan sedikit bubuknya pada2.
teh atau kopi untuk menambah cita rasa.
Minyak  Esensial  :  Minyak  esensial  yang  dihasilkannya3.
dapat digunakan untuk aromaterapi atau diencerkan untuk
pijatan.

Meskipun  memiliki  banyak  manfaat,  konsumsi  dalam  jumlah
berlebihan  dapat  menyebabkan  efek  samping  seperti  mual,
muntah,  pusing,  dan  bahkan  halusinasi.  Oleh  karena  itu,
konsumsilah dengan bijak dan sesuai anjuran.

– Freepik

Pala bukan hanya sekadar bumbu dapur, tetapi juga memiliki
potensi besar untuk meningkatkan kesehatan tubuh.

Namun, penting untuk selalu mengingat bahwa segala sesuatu
yang  berlebihan  tidaklah  baik.  Gunakan  dalam  takaran  yang
tepat agar kamu dapat merasakan manfaatnya tanpa efek samping
yang tidak diinginkan.

Jadi, mari jadikan pala sebagai bagian dari gaya hidup sehat
kita dan nikmati manfaat kesehatannya! Semoga informasi ini



bermanfaat!

4 Cara Jitu Awetkan Makanan
ala Rumahan : Solusi Kreatif
Atasi Pemborosan
Category: LifeStyle
8 Desember 2025

Prolite – Siapa yang pernah menemukan bahan makanan basi di
lemari atau kulkas? Di negara tropis seperti kita, masalah ini
bisa menjadi nyata. 

Bukan hanya menyebalkan, tapi juga menyedihkan melihat makanan
berakhir di tempat sampah, memberikan kontribusi pada masalah
pemborosan dan pencemaran lingkungan.

Namun, jangan khawatir! Ada solusi yang bisa dilakukan di
rumah  dengan  cara  yang  kreatif  dan  alami  untuk  mengatasi
masalah ini. 
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Dengan  sedikit  keterampilan  dan  pengetahuan,  kita  bisa
mengawetkan makanan dengan mudah dan ramah lingkungan.

 Teknik Pengawetan Makanan Kreatif

1. Pengeringan

Ilustasi dendeng daging – Freepik

Bahan-bahan  dapur  seperti  kacang,  buah-buahan,  atau  irisan
daging bisa diawetkan dengan pengeringan. 

Prosesnya  sederhana:  bersihkan  bahan  makanan,  rebus  untuk
membunuh  organisme  penyebab  pembusukan,  potong  kecil  atau
tipis, lalu keringkan dalam oven dengan suhu rendah. Hasilnya?
Camilan sehat yang tahan lama!

2. Pembuatan Acar

Ilustrasi berbagai jenis acar – Freepik

Jangan  lewatkan  acar!  Bahan  dapur  bisa  diawetkan  dengan
merendamnya  dalam  larutan  cuka.  Cara  membuatnya  pun  tidak
sulit. 

Cukup bersihkan dan potong bahan makanan, lalu rendam dalam
stoples berisi larutan cuka dengan perbandingan air dan cuka
sesuai selera. Praktis dan enak!

3. Pembuatan Selai

Ilustrasi selai buah – Freepik

Tidak ada yang lebih nikmat daripada selai buatan sendiri,



bukan? 

Cuci buah-buahan, masak menjadi selai, dan simpan dalam toples
steril di kulkas atau freezer. Dijamin, selai buatan sendiri
akan membuat sarapan pagi semakin istimewa.

4. Pembekuan

Ilustrasi ikan beku – Freepik

Buah dan daging dapat dibekukan untuk digunakan nanti. Namun,
pastikan  untuk  memblancing  sayuran  terlebih  dahulu  untuk
mempertahankan warna dan tekstur mereka. Hasilnya? Persediaan
yang siap saji kapanpun kamu membutuhkannya!

Ilustrasi bahan dapur – Freepik

Dengan mengikuti tips dan teknik di atas, kita tidak hanya
mengurangi  pemborosan,  tetapi  juga  membantu  melindungi
lingkungan. 

Lebih dari itu, Kamu akan menemukan kepuasan dalam menciptakan
makanan lezat dan sehat dengan tanganmu sendiri. 

Jadi,  mari  kita  mulai  mengawetkan  makanan  ala  rumah  dan
menjadi pahlawan anti-pemborosan!

Segudang  Manfaat  Jengkol

https://prolitenews.com/segudang-manfaat-jengkol-untuk-kesehatan/


untuk  Kesehatan  yang  Jarang
Diketahui
Category: LifeStyle
8 Desember 2025

Prolite – Siapa yang tak kenal dengan jengkol? Makanan yang
kerap kali dihindari karena aromanya yang kuat dan menyengat
ini, rupanya menyimpan segudang manfaat kesehatan yang jarang
kita sadari.

Di balik reputasinya yang kontroversial, jengkol atau jering
ternyata kaya akan nutrisi yang bermanfaat bagi tubuh kita.

Olahan jengkol – ist

Jengkol mengandung berbagai zat gizi penting seperti zat besi,
protein, lemak, karbohidrat, serat, kalsium, kalium, fosfor,
natrium, hingga vitamin C.
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Terdengar  luar  biasa,  bukan?  Dan  yang  menarik,  kandungan-
kandungan  tersebut  memiliki  dampak  positif  yang  signifikan
bagi kesehatan tubuh kita.

Siapa sangka, mungkin makanan yang selama ini dihindari justru
bisa menjadi sahabat sehat kita yang baru. Yuk, mari kita
temukan keajaiban dari jengkol bersama-sama!

9 Manfaat Jengkol untuk Kesehatan

– iStockphoto

Meredakan dan Mencegah Maag1.

Ekstraknya  dipercaya  efektif  meredakan  gejala  maag  dan
mencegah  gangguan  pada  lambung.  Enzim  superoxide  dismutase
dalam jengkol mampu melindungi dinding lambung dari luka.

Mengatasi Sembelit2.

Kandungan  serat  yang  tinggi  di  dalamnya  dapat  membantu
melancarkan  proses  pencernaan  serta  mencegah  terjadinya
sembelit.  Ketika  kita  mengonsumsi  makanan  yang  kaya  akan
serat, seperti jengkol, serat tersebut akan menyerap air di
dalam usus, sehingga membentuk massa yang lebih lunak dan
memperlancar pergerakan usus.

Mencegah Masalah Jantung3.

Vitamin C dan A yang terkandung di dalamnya memiliki peran
penting sebagai antioksidan yang dapat melindungi tubuh dari
infeksi dan racun. Kedua vitamin ini bekerja secara efektif
dalam menangkal radikal bebas yang dapat merusak sel-sel tubuh
dan menyebabkan berbagai masalah kesehatan, termasuk penyakit



jantung.

Menjaga Kesehatan Tulang4.

Kandungan kalsium dan fosfor yang terdapat dalam jengkol juga
memiliki manfaat penting dalam menjaga kesehatan tulang dan
gigi.  Kalsium  dikenal  sebagai  mineral  yang  sangat  penting
untuk pembentukan dan pemeliharaan tulang yang kuat dan gigi
yang sehat. Sedangkan fosfor bekerja bersama dengan kalsium
untuk membantu menjaga kepadatan tulang dan gigi.

Mencegah Anemia5.

Zat besi di dalamnya memiliki peran penting dalam membantu
tubuh untuk menghasilkan sel darah merah. Sel darah merah
bertanggung jawab untuk mengangkut oksigen ke seluruh tubuh,
dan kekurangan zat besi dapat menyebabkan anemia, kondisi di
mana tubuh tidak memiliki jumlah sel darah merah yang cukup
untuk menjaga fungsi normal.

Mengurangi Risiko Kanker 6.

Antioksidan  yang  terkandung  di  dalamnya  membantu  menangkal
radikal bebas dan memperlambat pertumbuhan sel kanker.

Mengendalikan Gula Darah7.

Kandungan antioksidan dan asam jengkolat di dalamnya membantu
menjaga kadar gula darah agar tetap stabil.

Menjaga Kekebalan Tubuh8.

Vitamin C yang terkandung di dalamnya juga dapat membantu
membasmi infeksi dan menjaga daya tahan tubuh.



Menjaga Kadar Kolesterol9.

Jengkol  tidak  mengandung  kolestrol  sama  sekali.  Konsumsi
dengan  cara  yang  tepat  tidak  akan  meningkatkan  kadar
kolesterol.

Penting untuk diingat!
Konsumsi  secukupnya  dan  tidak  berlebihan  untuk
menghindari efek samping seperti bau badan dan urin yang
menyengat.
Minum air putih yang banyak setelah mengkonsumsi untuk
membantu ginjal mengeluarkan asam jengkolat.
Hindari mengkonsumsi jika memiliki penyakit ginjal.

– iStockphoto

Meskipun memiliki aroma yang kurang sedap, manfaatnya untuk
kesehatan  tidak  perlu  diragukan  lagi.  Mengkonsumsi  dalam
jumlah  aman  dapat  membantu  menjaga  kesehatan  tubuh  dan
mencegah berbagai penyakit.

Namun, perhatikan cara pengolahan yang tepat untuk menghindari
efek samping. Jika memiliki penyakit tertentu, konsultasikan
dengan dokter sebelum mengonsumsinya.

Semoga  artikel  ini  dapat  membantu  untuk  memahami  manfaat
jengkol bagi kesehatan dan cara mengonsumsinya dengan aman. 

10  Fakta  Menarik  tentang

https://prolitenews.com/10-fakta-menarik-tentang-petai/


Petai  :  Si  Hijau  Kaya
Manfaat!
Category: LifeStyle
8 Desember 2025

Prolite – Petai, si hijau dengan aroma khasnya ini banyak
diolah menjadi berbagai macam lauk oleh masyarakat Indonesia. 

Mulai  dari  dijadikan  lalaban,  tumis  sambal,  Sambal  Goreng
Kentang, Nasi Goreng, Tumis Petai Cumi Asin, atau Sambal Petai
Ati Ampela yang tentunya menggugah selera.

Tak hanya lezat diolah menjadi berbagai hidangan, tapi juga
kaya manfaat untuk kesehatan. Si hijau ini menyimpan segudang
nutrisi dan senyawa penting yang menunjang kesehatan tubuh,
lho!  Yuk  kita  gali  lebih  dalam  manfaat  apa  saja  yang
terkandung  di  dalam  si  hijau  ini!  
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Kandungan Nutrisi Petai

– Freepik

Air: 77 gram
Protein: 5,4 gram (setara dengan 11% kebutuhan protein
harian)
Karbohidrat: 15 gram (termasuk serat)
Serat: 2 gram (membantu melancarkan pencernaan)
Mineral: kalsium (untuk kesehatan tulang), fosfor (untuk
metabolisme tubuh), zat besi (mencegah anemia), natrium
(keseimbangan  elektrolit),  kalium  (menjaga  tekanan
darah)
Vitamin:  C  (meningkatkan  kekebalan  tubuh),  B1
(metabolisme energi), B2 (kesehatan kulit dan mata), B3
(kesehatan pencernaan), E (antioksidan)
Antioksidan: melawan radikal bebas, mencegah kerusakan
sel

Manfaat Petai untuk Kesehatan

– shutterstock

Mengontrol Gula Darah: Kandungan antioksidan dan senyawa1.
beta-sitosterol  serta  stigmasterol  membantu  mencegah
lonjakan gula darah, bermanfaat bagi penderita diabetes.
Mengatasi  Infeksi:  Nutrisi  dan  vitamin  di  dalamnya,2.
seperti  vitamin  C,  memiliki  sifat  antibakteri  dan
antijamur,  membantu  mencegah  infeksi  dan  meningkatkan
daya tahan tubuh.
Menyehatkan  Pencernaan:  Kandungan  serat  yang  tinggi3.
membantu melancarkan pencernaan, mengatasi sembelit, dan
menjaga kesehatan pencernaan.
Menjaga Kesehatan Jantung: Kandungan beta-sitosterol dan4.



stigmasterol  membantu  menjaga  denyut  jantung  dan
peredaran  darah,  serta  menurunkan  kolesterol  jahat
(LDL).
Meningkatkan Energi: Si hijau ini kaya akan vitamin B5.
kompleks, seperti B1 dan B2, yang membantu meningkatkan
energi dan metabolisme tubuh.
Menjaga Kesehatan Tulang: Kandungan kalsium dan fosfor6.
membantu  menjaga  kesehatan  tulang  dan  gigi,  mencegah
osteoporosis.
Meningkatkan Kualitas Tidur: Mengandung magnesium yang7.
membantu  meningkatkan  kualitas  tidur,  mengatasi
insomnia,  dan  membuat  tubuh  lebih  rileks.
Menjaga  Kesehatan  Mata:  Mengandung  vitamin  A  yang8.
membantu  menjaga  kesehatan  mata  dan  mencegah  rabun
senja.
Meningkatkan  Fungsi  Otak:  Mengandung  vitamin  B6  dan9.
folat yang membantu meningkatkan fungsi otak dan memori.
Meningkatkan Kekebalan Tubuh: Kaya akan vitamin C dan10.
antioksidan yang membantu meningkatkan kekebalan tubuh,
melawan infeksi, dan mencegah penyakit.

– Istimewa

Petai,  dengan  rasa  dan  aroma  khasnya,  menawarkan  segudang
manfaat  untuk  kesehatan.  Konsumsi  petai  secukupnya  dan
kombinasikan  dengan  pola  makan  sehat  untuk  memaksimalkan
manfaatnya.

Bagikan artikel ini kepada teman dan keluarga kamu agar mereka
juga mengetahui manfaat petai untuk kesehatan! Stay healthy
fams! �


