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Prolite — Diet DASH vs Mediterania: Mana
yang Paling Pas Bikin Tekanan Darah Tetap
Stabil?

Tekanan darah tinggi alias hipertensi itu bukan cuma urusan
orang tua, Llho. Anak muda zaman sekarang juga mulai
rentan—gara-gara pola makan instan, stres, dan gaya hidup
kurang gerak. Kabar baiknya? Kamu bisa mulai jaga tekanan
darah lewat.. makanan!

Yup, dua pola makan sehat yang sering direkomendasikan para
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ahli adalah Diet DASH dan Diet Mediterania. Tapi
pertanyaannya, mana yang lebih cocok buat kamu? Yuk, kita ulik
satu-satu, terus bandingin dari segi manfaat, fleksibilitas,
sampai cocok nggaknya dengan gaya hidup (dan dompet!) orang
Indonesia. []

Apa Itu Diet DASH? Anti-Garam, Pro-
Kesehatan Jantung
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DASH singkatan dari Dietary Approaches to Stop Hypertension.
Diet ini khusus diciptakan buat nurunin tekanan darah, jadi
cocok banget buat kamu yang pengen menghindari risiko
hipertensi tanpa harus minum obat terus-terusan.

Inti dari Diet DASH:

= Rendah garam (kurangi konsumsi sodium!)
= Minim lemak jenuh (hindari gorengan, daging berlemak)

- Kaya serat, potasium, magnesium (banyakin sayur, buah,
dan biji-bijian)

» Produk susu rendah lemak

- Porsi protein sehat dari kacang-kacangan, ikan, dan
daging tanpa lemak

Menurut American Heart Association, pola makan DASH bisa
menurunkan tekanan darah dalam waktu 2 minggu jika dijalankan
dengan benar.

[] Catatan: Bagi kamu yang doyan makanan asin atau micin,
adaptasi ke diet ini mungkin butuh perjuangan di awal. Tapi,
efeknya nyata banget untuk jantung dan tekanan darah kamu.



Diet Mediterania: Lebih Santai Tapi
Nggak Kalah Sehat
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Berbeda dari DASH yang agak “ketat”, Diet Mediterania datang
dari pola makan tradisional masyarakat di negara-negara
pesisir Laut Mediterania, kayak Italia dan Yunani. Diet ini
lebih fleksibel dan nggak terlalu keras aturan makannya.

Ciri khas Diet Mediterania:

= Banyak buah dan sayur (sama kayak DASH)

- Fokus pada lemak sehat, terutama dari minyak zaitun dan
ikan berlemak (kayak salmon, tuna)

= Konsumsi biji-bijian utuh dan kacang-kacangan
= Sedikit produk hewani olahan

= Minum air putih cukup, kadang disertai konsumsi wine
(tapi ini bisa diskip ya!)

= AkKtivitas fisik rutin dan gaya hidup sosial aktif

OFYI: Jangan langsung berpikir “wah harus minum wine!”—banyak
penyesuaian bisa dilakukan tanpa alkohol. Intinya adalah makan
alami dan minim proses.

Penelitian dari European Society of Cardiology (2025)
menyebutkan bahwa diet Mediterania mengurangi risiko penyakit
jantung koroner hingga 30%, dan juga punya efek anti-inflamasi
yang bagus banget buat tubuh.



DASH vs Mediterania: Siapa yang
Paling Worth It?

Gini nih, nggak ada jawaban absolut yang bilang salah satu
diet “lebih baik”. Tapi kamu bisa pilih berdasarkan kebutuhan
dan gaya hidup:

Faktor DASH Diet Mediterania

Jaga kesehatan jantung

Tujuan utama | Turunkan tekanan darah
secara menyeluruh

Fleksibilitas Agak.ketat (batas Lebih ¥onggar, cgcok
sodium & lemak) untuk jangka panjang
Susu rendah lemak, Minyak zaitun, ikan,

Bahan khas
sayur, buah, kacang kacang, buah, sayur
Bisa terasa dalam 24 Efek lebih ke jangka

Efek cepat

minggu panjang

Semua umur, terutama
yang butuh diet
seimbang

Orang dengan hipertensi

Cocok untuk _ _
atau prahipertensi

Bisa Nggak Diet Ini Diadaptasi ke
Gaya Hidup Orang Indonesia?
BISA BANGET!

Gak perlu makan quinoa atau beli olive oil mahal terus. Kamu
bisa mulai dari bahan lokal yang lebih bersahabat di kantong
tapi tetap sejalan dengan prinsip DASH dan Mediterania.

Tips Adaptasi ke Gaya Hidup Indonesia:

1. Ganti garam dapur dengan bumbu alami kayak bawang putih,
kemangi, dan jahe untuk tambah rasa tanpa sodium.

2. Pilih minyak sehat: bisa pakai minyak canola atau minyak



kelapa murni sebagai alternatif minyak zaitun.

3. Pilih lauk ikan daripada daging merah: konsumsi ikan
bandeng, tuna, atau ikan kembung 2-3 kali seminggu.

4. Tambah sayur dan buah lokal: pepaya, bayam, brokoli,
timun, pisang—semuanya ramah dompet dan kaya manfaat.

5. Kurangi gorengan dan santan pekat: bisa dengan cara
kukus, rebus, atau tumis ringan.

8

Pola makan sehat itu nggak harus mahal, ribet, atau nunggu
sakit dulu. Baik DASH maupun Mediterania, keduanya terbukti
efektif buat jaga tekanan darah dan kesehatan jantung, tinggal
disesuaikan aja sama kebutuhan kamu.

Mulai dari langkah kecil: kurangi garam, perbanyak serat, dan
kenali tubuhmu sendiri. Nggak ada diet ajaib, yang ada adalah
konsistensi dan niat baik buat hidup lebih sehat.

Siap mulai makan sehat tanpa stres? Coba gaya DASH atau
Mediterania hari ini dan rasakan bedanya! Jangan lupa share
artikel ini ke orang rumah, siapa tahu mereka juga pengen
ikutan sehat bareng!

Diet Mediterania: Rahasia
Pola Makan yang Bisa
Tingkatkan Kecerdasan Otak!
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Prolite - Makan Enak, Otak Cerdas?
Rahasianya di Diet Mediterania!

Siapa bilang pola makan sehat itu membosankan? Kalau kamu
pengin tetap menikmati makanan lezat sambil meningkatkan
kecerdasan otak, Diet Mediterania bisa jadi jawabannya!

Pola makan ini bukan cuma terkenal karena bisa bikin tubuh
lebih sehat, tapi juga punya efek luar biasa buat ketajaman
berpikir. Penasaran gimana caranya makanan bisa bikin otak
lebih encer? Yuk, kita bahas tuntas!

Mengapa Diet Mediterania Dianggap
sebagali Pola Makan Terbaik untuk
Otak?
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Diet Mediterania bukan sekadar tren kesehatan biasa. Pola
makan yang berasal dari negara-negara di sekitar Laut
Mediterania ini sudah dikenal sebagai salah satu diet paling



sehat di dunia.

Selain bagus untuk jantung, ternyata diet ini juga bisa
membantu meningkatkan fungsi otak dan mencegah penurunan
kognitif, lho!

Kenapa bisa begitu?

1. Kaya akan lemak sehat — Minyak zaitun, kacang-kacangan,
dan ikan dalam diet ini mengandung asam lemak omega-3
yang sangat baik untuk kesehatan otak.

2. Penuh antioksidan — Sayur, buah, dan biji-bijian dalam
diet ini membantu melawan radikal bebas yang bisa
merusak sel-sel otak.

3. Rendah gula dan karbohidrat olahan - Konsumsi gula
berlebihan bisa menyebabkan inflamasi di otak dan
meningkatkan risiko penyakit neurodegeneratif seperti
Alzheimer.

4. Mengandung protein berkualitas tinggi — Ikan, telur, dan
kacang-kacangan mendukung pertumbuhan sel-sel otak dan
memperbaiki jaringan yang rusak.

Makanan yang Termasuk dalam Diet
Mediterania dan Manfaatnya bagi
Ketajaman Berpikir

]

Diet ini nggak ribet kok, karena kamu bisa menikmati berbagai
makanan lezat yang kaya manfaat. Berikut beberapa makanan
utama dalam Diet Mediterania yang baik untuk otak:

= Minyak Zaitun - Sumber utama lemak sehat yang membantu
meningkatkan fungsi otak dan melawan peradangan.

- Ikan Berlemak (Salmon, Tuna, Sarden) - Kaya akan omega-3
yang penting untuk daya ingat dan konsentrasi.

= Sayuran Hijau (Bayam, Brokoli, Kale) - Mengandung



vitamin K dan folat yang bisa mengurangi risiko
penurunan fungsi kognitif.

= Buah-buahan (Blueberry, Anggur, Jeruk) - Penuh

antioksidan yang bisa melindungi otak dari stres
oksidatif.

- Kacang-kacangan (Almond, Kenari, Kacang Mete) - Sumber

protein dan lemak sehat yang meningkatkan daya pikir.

=Biji-bijian Utuh (Quinoa, Gandum, Oat) - Memberikan

energi stabil untuk otak tanpa bikin gula darah naik
turun.

- Rempah-rempah (Kunyit, Rosemary, Kayu Manis) -

Mengandung senyawa antiinflamasi yang membantu
melindungi otak.

Studi Ilmiah vyang Membuktikan
Hubungan Diet Mediterania dengan
Kesehatan Kognitif

Nggak cuma sekadar mitos, berbagai penelitian ilmiah telah
membuktikan manfaat Diet Mediterania untuk otak:

Jadi,

- Studi dari Harvard Medical School menemukan bahwa orang

yang menerapkan Diet Mediterania memiliki risiko 30%
lebih rendah terkena gangguan kognitif ringan dibanding
mereka yang makan pola diet standar Barat.

 Penelitian di Spanyol menunjukkan bahwa lansia yang

mengonsumsi makanan khas Diet Mediterania mengalami
peningkatan daya ingat dan kemampuan berpikir.

= Jurnal Neurology juga mengungkapkan bahwa pola makan ini

bisa memperlambat proses penuaan otak hingga lima tahun!

kalau kamu ingin otak tetap encer sampai tua, diet ini

layak dicoba!



Langkah-Langkah Memulail Diet
Mediterania untuk Pemula
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Buat kamu yang tertarik mencoba Diet Mediterania, nggak perlu
langsung mengubah semua pola makan dalam semalam. Mulailah
dengan langkah kecil berikut:

1.

Gantilah minyak goreng dengan minyak zaitun - Ini
langkah paling mudah untuk mendapatkan manfaat lemak
sehat.

. Perbanyak makan sayur dan buah — Tambahkan lebih banyak

warna di piringmu dengan berbagai macam sayuran dan buah
segar.

. Pilih ikan daripada daging merah — Mulailah mengganti

konsumsi daging merah dengan ikan minimal dua kali
seminggu.

. Konsumsi kacang-kacangan sebagai camilan sehat -

Daripada ngemil keripik atau makanan instan, coba ganti
dengan almond atau kenari.

. Kurangi makanan olahan dan gula tambahan - Gantilah

karbohidrat olahan dengan biji-bijian utuh seperti
quinoa dan gandum.

. Gunakan rempah-rempah untuk rasa alami — Hindari terlalu

banyak garam dan penyedap buatan, gunakan rempah-rempah
alami untuk menambah cita rasa makanan.

. Nikmati makanan dengan santai - Orang Mediterania

terkenal menikmati makanan mereka dengan santai dan
penuh kebersamaan. Cobalah untuk makan lebih perlahan
dan nikmati setiap suapan.

Saatnya Upgrade Pola Makan Demi Otak yang
Lebih Cerdas!

Siapa yang nggak mau tetap cerdas, fokus, dan punya ingatan



tajam sampal tua? Diet Mediterania bukan hanya sekadar gaya
hidup sehat, tapi juga investasi jangka panjang untuk
kesehatan otak.

Dengan pola makan yang kaya nutrisi, kamu bisa meningkatkan
kemampuan berpikir, mencegah penyakit neurodegeneratif, dan
menjaga kebugaran mental.

Jadi, tunggu apa lagi? Yuk, mulai ubah pola makanmu secara
perlahan dan rasakan manfaat luar biasa dari Diet Mediterania.
Kesehatan otak itu penting, dan semuanya bisa dimulai dari apa
yang kamu makan hari ini!

4 Jenis Buah Ampuh Buat Diet
, Konsumsi Jeruk Bali Salah
Satunya
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Prolite — Masalah kelebihan berat badan memang menjadi salah
satu yang perlu di perhatikan, salah satunya bisa dengan diet
untuk menurunkannya.

Pasalnya semua orang pasti mendambakan berat badan yang ideal
agar terlihat bagus.
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Kelebihan berat badan dapat memicu berbagai macam penyakit
yang akan menyerang tubuh kita.

Bukan hanya dapt memicu berbagai penyakit naum memiliki
kelebihan berat badan juga dapat menghambat seseorang untuk
beraktifitas.

Orang yang memiliki berat berlebih akan lebih cepat lelah
ketika menlakukan kegiatan atau bahkan dia akan merasa cepat
berkeringat.

Kami memiliki rekomendasi yang mungkin dapat membantu untuk
menurunkan berat badan yang berlebih.

Menurut ahli bukan hanya makanan yang dapat membantu anda
untuk diet namun konsumsi buah juga dapat membantu untuk
menurunkan berat badan.

Buah-buahan tersebut dikenal sebagai sumber serat, vitamin,
dan mineral, sehingga baik untuk dijadikan makanan atau
camilan selama diet sekaligus mampu menjaga kesehatan tubuh.

Ada 4 kelebihan buah untuk diet yang berperan
penting dalam mendukung program penurunan berat
badan, yaitu mengandung tinggi serat, rendah
kalori dan lemak, serta mengandung beragam vitamin
dan mineral.

1. Apel
=]

net alodokter

Buah dikenal sebagai camilan tepat bagi siapa pun yang sedang
menjalani program menurunkan berat badan. Dalam 100 gram buah
apel terkandung 84 gram air dan 3 gram serat. Kandungan air
dan serat inilah yang dapat menjaga kadar gula darah tetap
stabil dan membuat Anda tidak cepat lapar.

2. Jeruk Bali



Buah untuk menurunkan berat badan yang satu ini lebih umum
dikenal dengan nama grapefruit atau pomelo. Buah ini dapat
menurunkan berat badan dengan memberikan efek kenyang lebih
lama, terutama bagi pelaku diet yang berisiko terkena penyakit
diabetes.

Konsumsi jeruk bali sebelum makan secara rutin selama 3 bulan
dapat mengurangi berat badan hingga 1,5 kg. Buah ini juga baik
untuk menjaga Kesehatan jantung dan pembuluh darah.

3. Alpukat
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Biofarma

Alpukat mengandung lemak baik berupa asam oleat yang dapat
menunda lapar dan keinginan untuk makan secara berlebih.
Selain itu, buah untuk diet ini juga bermanfaat dalam
mengontrol kadar gula darah.

Lemak baik dalam alpukat juga baik bagi kesehatan jantung
serta mampu menurunkan kadar kolesterol darah dan meningkatkan
jumlah kolesterol baik (HDL). Dalam 100 gram alpukat, terdapat
sekitar 7 gram serat, 15 gram lemak, serta mineral dan
vitamin, seperti kalium, magnesium, folat, vitamin B6 dan
vitamin C.

4. Pisang
[x]

astronauts

Buah pisang direkomendasikan sebagai buah untuk diet karena
bisa menunda rasa lapar sekaligus meningkatkan metabolisme
tubuh. Diet pisang ini pun cukup mudah untuk dilakukan, Anda
hanya perlu mengonsumsi 1 buah pisang segar di pagi hari
sebagai menu sarapan.

Sementara itu, pada siang dan malam hari, Anda bisa makan
seperti biasa. Ngemil pun masih diperbolehkan tetapi hanya



pada sore hari. Anda dapat mengonsumsi beragam camilan,
termasuk makanan manis, asalkan dalam batasan wajar supaya
penurunan berat badan bisa dicapai.

Bagaimana penjelasannya semoga bermanfaat untuk membantu
menurunkan berat badan.

Apa Itu Clean Eating? Panduan
untuk Pemula yang Mau Hidup
Lebih Sehat!
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Prolite - Pernah dengar istilah clean eating? Jangan langsung
ngebayangin diet ribet atau makanan hambar yang bikin hidup
kurang asyik!

Sebaliknya, clean eating adalah pola makan simpel, fokus pada
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makanan segar dan alami, serta jauh dari bahan-bahan olahan.
Cocok banget buat kamu yang pengen hidup lebih sehat tanpa
harus ribet hitung kalori setiap saat.

Kalau kamu penasaran dan pengen tahu gimana caranya memulai
clean eating, artikel ini pas banget buat kamu. Yuk, kita
mulai! [

Definisi : Gaya Hidup Sehat yang
Sederhana []
=]

Clean eating adalah gaya hidup yang mengutamakan:

- Makanan segar: Buah, sayur, biji-bijian, protein tanpa
lemak, dan lemak sehat.

= Minim proses: Artinya, kamu lebih memilih makanan yang
nggak banyak diolah pabrik, seperti makanan kaleng atau
fast food.

- Bebas bahan tambahan: Seperti pengawet, pewarna, gula
tambahan, atau bahan kimia lainnya.

Intinya, clean eating mengajak kita kembali ke pola makan
sederhana, alami, dan lebih ramah untuk tubuh.

Prinsip Dasar : Mulai dari yang
Penting []

Untuk memulai clean eating, nggak perlu langsung ekstrem kok.
Kamu bisa ikuti beberapa prinsip ini:

1. Utamakan makanan segar dan alami. Pilih buah, sayuran,
daging segar, atau ikan sebagai sumber utama makanan
harianmu.

2. Kurangi makanan olahan. Misalnya keripik, soda, atau
makanan beku yang biasanya mengandung banyak garam dan



gula tambahan.

3. Perbanyak masak sendiri. Dengan masak sendiri, kamu bisa
kontrol bahan yang digunakan.

4. Perhatikan sumber karbohidrat. Ganti nasi putih dengan
nasi merah, quinoa, atau biji-bijian utuh yang lebih
sehat.

5. Hindari gula dan garam berlebihan. Pakai rempah-rempah
alami sebagai pengganti.

Manfaat Clean Eating untuk
Kesehatan Tubuh dan Pikiran [][]
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1. Dampak Positif pada Pencernaan dan
Metabolisme

Makanan segar dan alami mengandung banyak serat yang membantu
pencernaan lebih lancar. Metabolisme tubuh juga jadi lebih
efisien karena makanan yang masuk lebih mudah dicerna.

2. Meningkatkan Energi dan Fokus

Dengan clean eating, kamu mengurangi asupan gula tambahan yang
sering bikin energi naik-turun. Hasilnya? Energi lebih stabil,
dan kamu bisa lebih fokus menjalani aktivitas sehari-hari.

3. Pencegahan Penyakit Kronis

Clean eating membantu menurunkan risiko penyakit seperti
diabetes, hipertensi, dan penyakit jantung. Nutrisi alami yang
kaya antioksidan juga melindungi tubuh dari radikal bebas.

4. Pengaruh Positif pada Kesehatan Mental

Tahukah kamu kalau makanan sehat juga berpengaruh ke suasana
hati? Nutrisi yang baik membantu menyeimbangkan hormon,



mengurangi stres, dan bikin kamu merasa lebih bahagia.

5 Tips Memulai Clean Eating dengan
Mudah []

Buat kamu yang masih pemula, clean eating nggak harus langsung
sempurna. Berikut adalah tips sederhana untuk memulainya:

1. Beralih Secara Perlahan dari Makanan
Olahan ke Makanan Segar

Ganti camilan keripik dengan potongan buah segar, atau coba
ganti nasi putih dengan nasi merah. Pelan-pelan tapi konsisten

yal
2. Pelajari Cara Membaca Label Makanan

Kalau beli makanan kemasan, selalu baca labelnya. Hindari
produk dengan bahan tambahan seperti pengawet, pewarna, atau
gula tinggi.

3. Masak Sendiri di Rumah

Memasak sendiri adalah langkah besar menuju clean eating. Kamu
bisa coba menu sederhana seperti tumis sayur, salad, atau ikan

panggang.
4. Buat Meal Prep untuk Seminggu

Supaya lebih praktis, kamu bisa menyiapkan menu untuk seminggu
sekaligus. Misalnya, masak sayur-sayuran, protein panggang,
dan simpan di wadah tertutup di kulkas.

5. Jangan Terlalu Ketat, Tetap Fleksibel

Clean eating bukan soal menjadi sempurna. Sesekali makan
makanan favorit nggak masalah kok, asalkan nggak berlebihan.



Contoh Meal Prep Sederhana untuk
Clean Eating []

Biar lebih kebayang, berikut adalah contoh menu yang gampang
dibuat:

- Sarapan: Oatmeal dengan topping buah segar dan chia
seed.

- Makan Siang: Salad sayur dengan dada ayam panggang dan
dressing minyak zaitun.

- Cemilan: Yogurt tanpa gula atau kacang almond.

= Makan Malam: Ikan bakar, tumis sayur, dan nasi merah.

[x]

Yuk, Mulai dari Sekarang! []

Clean eating bukan cuma soal makanan, tapi juga soal pola
pikir untuk lebih peduli pada tubuh kita. Dengan memilih
makanan segar dan alami, kamu nggak hanya merasa lebih sehat,
tapi juga lebih berenergi dan bahagia.

Jadi, tunggu apa lagi? Mulailah dengan langkah kecil hari ini.
Ganti camilan olahanmu dengan buah segar atau coba masak
sendiri menu sederhana. Yuk, jadikan clean eating sebagai
bagian dari gaya hidup sehatmu. Selamat mencoba! []

Atasi Efek Samping
Intermittent Fasting Biar
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Tetap Semangat Jalani Pola
Makan Sehat !
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Prolite — Siapa nih yang sudah mencoba intermittent fasting
(IF) tapi malah merasa badan lemas, sakit kepala, atau susah
tidur?

Tenang, kamu tidak sendiri! Intermittent fasting memang
menawarkan segudang manfaat, mulai dari menurunkan berat badan
hingga meningkatkan metabolisme.

Tapi, nggak sedikit juga yang mengalami beberapa efek samping
saat pertama kali memulainya. Yuk, kita bahas apa saja efek
samping yang bisa muncul dan cara-cara mengatasinya supaya
kamu bisa menjalani IF dengan lebih nyaman!
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Efek Samping yang Mungkin Muncul
Saat Memulai Intermittent Fasting

[x]

Sebagian besar efek samping yang dirasakan di awal IF terjadi
karena tubuh sedang beradaptasi dengan pola makan baru.
Berikut beberapa keluhan yang sering dialami:

1. Sakit Kepala
Sakit kepala adalah salah satu efek samping yang paling
umum saat baru mulai IF. Biasanya 1ini terjadi karena
tubuh kita terbiasa mendapatkan asupan makanan di waktu
tertentu, jadi ketika pola itu berubah, bisa muncul rasa
pusing atau sakit kepala.

2. Lemas dan Kurang Energi
Ketika kamu mengurangi frekuensi makan, tubuh akan
merasa kurang energi pada awalnya. Ini biasanya karena
tubuh belum terbiasa menggunakan lemak sebagai sumber
energi utama saat tidak ada asupan kalori.

3. Susah Tidur
Beberapa orang mengalami gangguan tidur ketika baru
mulai IF, terutama jika memilih metode puasa yang
mengharuskan makan pada malam hari. Pola tidur bisa
terganggu, yang justru membuat tubuh semakin lelah.

4. Gangguan Pencernaan
Beberapa orang juga mengalami gangguan pencernaan,
seperti perut kembung atau sembelit. Ini terjadi jika
kamu tidak cukup mengonsumsi serat dan cairan selama
periode makan.

Tips Mengurangi Efek Samping dengan
Pola Makan dan Hidrasi yang Tepat
[x]



Supaya efek samping ini nggak membuat kamu kapok atau menyerah
di tengah jalan, ada beberapa tips yang bisa kamu coba:

1. Jaga Hidrasi
Saat IF, jangan lupa untuk minum banyak air putih,
terutama selama periode puasa. Dehidrasi bisa memicu
sakit kepala dan lemas. Kamu juga bisa minum teh herbal
atau air kelapa untuk menjaga tubuh tetap terhidrasi.

2. Konsumsi Nutrisi yang Tepat Saat Makan
Pastikan kamu mengonsumsi makanan yang mengandung cukup
karbohidrat kompleks, protein, serat, dan lemak sehat
selama periode makan. Nutrisi yang seimbang akan
membantu tubuh mendapatkan energi yang cukup dan
mengurangi risiko lemas.

3. Jangan Langsung Lompat ke Puasa Panjang
Bagi yang baru mulai IF, jangan langsung mencoba metode
puasa yang terlalu panjang, seperti 24 jam atau OMAD
(One Meal a Day). Mulailah dengan metode 12:12 atau
14:10, lalu naikkan durasinya secara bertahap.

4. Rutin Berolahraga Ringan
Olahraga ringan, seperti jalan santai atau yoga, bisa
membantu tubuh menyesuaikan diri dengan IF. Tapi,
hindari olahraga berat pada awal IF, karena tubuh
mungkin masih dalam fase penyesuaian.

Rekomendasi Makanan Kaya Nutrisi
yang Bisa Mendukung Kebutuhan
Energi Selama Periode Makan

=]

Memilih makanan yang tepat selama periode makan bisa membantu
mengatasi efek samping IF, lho. Berikut beberapa jenis makanan
yang sebaiknya kamu konsumsi:



» Protein Tinggi
Konsumsi protein seperti ayam, ikan, telur, atau tahu
untuk membantu membangun otot dan mempertahankan energi
sepanjang hari.

= Serat dari Sayuran dan Buah
Sayuran hijau, buah beri, dan apel kaya akan serat, yang
membantu menjaga pencernaan tetap lancar dan membuat
perut kenyang lebih lama.

= Karbohidrat Kompleks
Pilih karbohidrat kompleks seperti oats, quinoa, atau
ubi yang dicerna perlahan, sehingga kamu merasa kenyang
lebih lama dan energi bisa bertahan.

 Lemak Sehat
Alpukat, kacang-kacangan, dan minyak zaitun mengandung
lemak sehat yang baik untuk tubuh dan membantu
mengurangi rasa lapar selama puasa.

Contoh Menu Sehat:

 Sarapan (Buka Puasa): Oatmeal dengan topping buah-
buahan, chia seeds, dan madu.

- Makan Siang: Ayam panggang dengan quinoa, brokoli, dan
wortel.

- Makan Malam (Penutup Periode Makan): Salmon panggang
dengan salad sayur dan alpukat.

Kapan Sebaiknya Berhenti atau
Konsultasi dengan Dokter?

[(x]

Intermittent fasting memang menawarkan banyak manfaat, tapi
tidak semua orang cocok dengan metode ini.

Jika efek samping seperti sakit kepala, lemas, atau gangguan
tidur berlangsung terus-menerus dan mengganggu aktivitas
sehari-hari, sebaiknya berhenti dulu dan konsultasi dengan



dokter atau ahli gizi.

Terlebih lagi, jika kamu memiliki kondisi kesehatan tertentu,
seperti diabetes atau masalah pencernaan, sebaiknya cek dengan
profesional sebelum mulai Intermittent Fasting.

Intermittent fasting memang bisa jadi cara yang efektif untuk
menjaga kesehatan, menurunkan berat badan, dan meningkatkan
energi.

Namun, setiap orang punya respons yang berbeda terhadap metode
ini. Jadi, mulailah dengan bijak, dengarkan tubuhmu, dan
jangan ragu untuk berkonsultasi dengan dokter jika ada efek
samping yang mengganggu.

Selamat mencoba Intermittent Fasting, dan semoga perjalanan
sehatmu menyenangkan!

Apa Itu Intermittent Fasting?
Panduan Lengkap untuk Pemula
yang Pengen Mencoba Tren Diet
Hits Ini!

Category: LifeStyle
30 Juli 2025
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Prolite — Pernah dengar soal intermittent fasting (IF)? Yup,
diet ini makin populer karena simpel, nggak ribet, dan
dipercaya bisa bantu jaga berat badan.

Tapi, apa sih sebenarnya intermittent fasting, bagaimana cara
kerjanya, dan bagaimana caranya biar tetap aman buat tubuh?

Artikel ini bakal membahas semuanya dari A sampai Z, khusus
buat kamu yang penasaran atau pengen mulai mencoba. So, let’s
dive in!

Apa Itu Intermittent Fasting?
(=]

Intermittent fasting (IF) adalah metode diet di mana kita
mengatur pola makan dengan membagi waktu untuk puasa dan waktu
makan.

Tujuannya adalah untuk memberi jeda pada tubuh agar bisa
membakar lemak dan mendetoksifikasi diri tanpa harus kelaparan



sepanjang waktu.

Konsepnya sederhana: bukan tentang apa yang kita makan, tapi
lebih kepada kapan kita makan.

Saat kita sedang puasa dalam periode IF, tubuh nggak
mendapatkan asupan kalori dan mulai menggunakan cadangan
energi (alias lemak) untuk aktivitas sehari-hari. Ini yang
bikin IF cocok banget buat kamu yang mau menurunkan berat
badan.

Selain itu, IF juga diyakini punya banyak manfaat 1lain,
seperti menurunkan risiko penyakit jantung, meningkatkan
fokus, dan mendukung kesehatan metabolisme tubuh.

Metode Intermittent Fasting: Pilih
yang Cocok Buat Kamu!

(=]

Ada berbagai metode IF yang bisa dicoba, tergantung dari
tingkat kenyamanan dan tujuan masing-masing. Ini dia beberapa
metode IF yang paling populer:

= 16:8
Ini adalah metode yang paling umum dan mudah dilakukan
untuk pemula. Di sini, kamu hanya makan selama 8 jam dan
puasa selama 16 jam. Contohnya, jika kamu mulai makan
jam 12 siang, maka batas terakhir makanmu adalah jam 8
malam. Setelah itu, hanya boleh minum air putih, teh,
atau kopi tanpa gula.

=5:2
Metode ini mengharuskan kita untuk makan normal selama
lima hari dalam seminggu, dan membatasi asupan kalori
hingga 500-600 kalori selama dua hari sisanya. Misalnya,
kamu bisa pilih Senin dan Kamis untuk “puasa ringan”
dengan hanya makan satu atau dua kali sehari, dengan
total kalori yang dibatasi.



= OMAD (One Meal a Day)
Seperti namanya, metode ini membatasi waktu makan
menjadi satu kali saja dalam sehari. Biasanya, kamu bisa
makan sebanyak yang kamu mau dalam satu jam, kemudian
puasa selama 23 jam. Metode ini mungkin terasa ekstrem,
jadi sebaiknya coba jika kamu sudah terbiasa dengan pola
puasa yang lebih ringan.

 Eat-Stop-Eat
Metode ini lebih fleksibel, karena hanya mengharuskan
puasa penuh selama 24 jam, sekali atau dua kali dalam
seminggu. Kamu bisa memilih hari apa saja yang cocok,
misalnya puasa penuh dari jam makan malam hingga makan
malam berikutnya.

Semua metode ini punya efek yang berbeda untuk tiap orang,
jadi jangan ragu untuk menyesuaikan dengan ritme tubuh dan
kegiatan harianmu!

Langkah-Langkah Memulai
Intermittent Fasting dengan Nyaman

[x]

Buat yang masih baru, memulai IF memang bisa terasa menantang.
Berikut beberapa tips biar kamu bisa menjalani IF dengan aman
dan nyaman:

1. Mulai secara bertahap
Nggak perlu langsung melakukan metode yang ekstrem! Kamu
bisa mulai dengan metode 12:12, yaitu puasa 12 jam dan
makan selama 12 jam. Setelah tubuh terbiasa, perlahan-
lahan kamu bisa memperpanjang jam puasamu.

2. Tetap terhidrasi
Minum air putih yang cukup selama puasa adalah kunci
sukses IF! Selain air putih, teh herbal atau kopi tanpa
gula juga bisa membantu mengganjal rasa lapar. Ini juga
membantu tubuh tetap fit dan terhindar dari dehidrasi.



3. Pilih waktu makan yang nyaman
Sesuaikan jam makanmu dengan jadwal aktivitas sehari-
hari. Kalau kamu merasa lebih nyaman makan di sore hari,
coba lakukan IF dengan pola 16:8 yang dimulai dari jam
12 siang. Menyesuaikan jadwal makan dengan rutinitas
akan memudahkan tubuh beradaptasi.

4. Perhatikan asupan nutrisi selama periode makan
Saat memasuki periode makan, pastikan kamu tetap
memperhatikan asupan nutrisi. Perbanyak protein, serat,
lemak sehat, serta vitamin dan mineral. Ini penting agar
tubuh tetap mendapatkan energi dan nutrisi yang
dibutuhkan, sehingga puasa tidak membuatmu merasa lemas.

5. Hindari makan berlebihan saat buka puasa
Sering kali, rasa lapar selama puasa membuat kita ingin
makan banyak sekaligus. Tapi, usahakan untuk menghindari
makan berlebihan, ya! Pilih makanan sehat dan bergizi
agar hasil dari IF tetap optimal, dan tubuh bisa bekerja
dengan baik.

Manfaat Intermittent Fasting untuk
Kesehatan

=]

Nah, apa saja sih manfaat yang bisa kamu dapatkan dengan
menjalankan IF secara teratur? Berikut beberapa manfaat yang
sering dilaporkan:

- Mendukung kesehatan jantung: IF bisa membantu menurunkan
tekanan darah dan kolesterol, yang berperan besar dalam
menjaga kesehatan jantung.

- Meningkatkan fokus dan konsentrasi: Selama puasa, tubuh
bisa lebih fokus dan energi bisa dialihkan ke aktivitas
otak. Banyak yang merasa lebih produktif saat
menjalankan IF!

- Mendukung kesehatan metabolisme: IF membantu tubuh dalam
mengatur gula darah dan hormon insulin, yang baik untuk



menjaga kesehatan metabolisme dan mencegah resistensi
insulin.

- Mengurangi risiko obesitas: Karena tubuh menggunakan
cadangan lemak untuk energi, IF bisa membantu dalam
proses penurunan berat badan dan mencegah kenaikan berat
badan yang tidak diinginkan.

Tips Menjaga Hasil Optimal dalam
Intermittent Fasting

[x]

Supaya hasil IF yang kamu lakukan bisa maksimal, ada beberapa
tips yang bisa kamu terapkan:

- Konsisten: Sama seperti diet lainnya, konsistensi adalah
kunci dalam IF. Mulai dengan yang mudah, kemudian secara
bertahap tambahkan tantangannya.

- Perhatikan jam tidur: Tidur yang cukup membantu tubuh
menjalani IF dengan lebih mudah, menghindari rasa lapar
berlebihan, dan membuat metabolisme tetap optimal.

» Selalu konsultasi ke ahli gizi atau dokter: Terutama
jika kamu memiliki kondisi Kkesehatan tertentu,
konsultasi ke dokter sangat dianjurkan agar IF tetap
aman dan sehat untuk tubuhmu.

Yuk, Coba Intermittent Fasting dengan
Bijak!

Intermittent fasting adalah metode diet yang nggak hanya fokus
ke penurunan berat badan, tetapi juga mendukung kesehatan
tubuh secara keseluruhan.

Dengan memilih metode yang sesuai, mengikuti tips yang benar,
dan menjaga pola makan seimbang, IF bisa jadi cara yang nyaman
untuk menjaga kesehatan dan kebugaran.



Nah, tertarik mencoba? Mulailah secara perlahan, dengarkan
tubuhmu, dan jadikan IF sebagai bagian dari gaya hidup sehat
yang menyenangkan. Selamat mencoba, dan semoga berhasil, ya!

Tak Hanya Lezat, Dark
Chocolate Punya Manfaat Hebat
untuk Kesehatanmu!

Category: LifeStyle
30 Juli 2025

Prolite — Manfaat Dark Chocolate untuk Kesehatan: Lebih dari
Sekadar Camilan Enak!

Siapa sih yang nggak suka cokelat? Tapi, pernah nggak kalian
denger kalau jenis dark chocolate itu ternyata bukan cuma enak
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di lidah, tapi juga punya segudang manfaat untuk kesehatan
kita?

Yup, cokelat hitam atau dark chocolate ternyata nggak cuma
jadi camilan yang pas buat me-time, tapi bisa jadi pendukung
kesehatan kalau dikonsumsi secara rutin dan dalam takaran yang
tepat.

Nah, kali ini kita akan membahas berbagai manfaat kesehatan
dari dark chocolate yang pastinya bikin kalian nggak ragu lagi
buat ngemil cokelat ini. Yuk, langsung simak!

1. Menjaga Kesehatan Jantung
[x]

Kalau biasanya camilan dianggap tidak sehat, lain halnya
dengan dark chocolate. Coklat hitam kaya akan flavonoid,
senyawa alami yang berperan penting sebagai antioksidan.

Antioksidan ini bisa membantu mengurangi risiko penyakit
jantung dengan cara menurunkan kolesterol jahat (LDL) dalam
darah dan memperbaiki aliran darah ke jantung.

Rutin mengonsumsi coklat hitam dalam jumlah yang wajar juga
terbukti dapat menjaga kesehatan pembuluh darah dan menurunkan
risiko penyumbatan.

Jadi, buat kalian yang pengen jantungnya sehat, nggak ada
salahnya untuk menambahkan sedikit dark chocolate ke dalam
diet harian, ya!

2. Meningkatkan Mood dan Menurunkan
Stres

[x]

Lagi bete? Nyemil dark coklat aja! Cokelat hitam ini



mengandung senyawa yang bisa memicu pelepasan hormon bahagia
atau endorfin di otak kita.

Ditambah 1lagi, <coklat hitam mengandung serotonin,
neurotransmitter yang dikenal bisa menenangkan pikiran dan
membuat kita merasa lebih relaks.

Jadi, nggak heran kalau setelah nyemil coklat hitam, mood
kalian bisa langsung naik, dan stres pun berkurang!

Cocok banget kan buat ngemil di saat mood lagi turun atau
setelah seharian kerjaan numpuk? Langsung aja ambil secuil
dark chocolate!

3. Mengurangli Tekanan Darah
=

Tekanan darah tinggi sering kali jadi masalah kesehatan yang
mengintai, terutama di kalangan orang dewasa. Nah, salah satu
manfaat coklat hitam adalah membantu menurunkan tekanan darah
lho.

Kandungan flavonoid dalam coklat hitam membantu melebarkan
pembuluh darah sehingga aliran darah menjadi lebih lancar, dan
tekanan darah bisa berkurang.

Tapi ingat, konsumsilah coklat hitam dalam jumlah yang tepat
ya, karena kandungan kalorinya juga tinggi.

Rutin makan coklat hitam secukupnya terbukti bisa menjaga
tekanan darah tetap stabil. Jadi, buat kalian yang punya
masalah hipertensi, cokelat ini bisa jadi sahabat kalian!

4. Menjaga Kesehatan Kulit
g

Tahu gak sih, kalau antioksidan dalam dark chocolate juga



bagus banget buat kulit kita? Dark chocolate dapat melindungi
kulit dari kerusakan akibat sinar matahari dan polusi.

Selain itu, kandungan mineral seperti tembaga, zat besi, dan
magnesium dalam coklat hitam dapat membantu meremajakan kulit
dan mencegah penuaan dini.

Nggak cuma itu, coklat hitam juga bisa meningkatkan
elastisitas kulit kita, lho! Mau kulit glowing? Coba tambahkan
coklat hitam dalam menu sehat harian kalian.

Tips Memilih Dark Chocolate yang
Sehat

(x]

Oke, sekarang kalian sudah tahu manfaatnya, tapi jangan asal
pilih dark chocolate ya! Berikut beberapa tips memilih dark
chocolate yang baik untuk kesehatan:

- Pilih yang Kandungan Cokelatnya Tinggi
Pastikan coklat hitam yang kalian beli mengandung
minimal 70% kakao. Semakin tinggi kandungan kakao,
semakin banyak pula flavonoid yang ada di dalamnya.

= Hindari yang Banyak Gula
Coklat hitam yang sehat biasanya rendah gula atau bahkan
tanpa gula tambahan. Jadi, pastikan kalian cek label
nutrisi dan pilih yang rendah gula.

= Perhatikan Bahan Tambahan
Sebisa mungkin pilih yang tidak mengandung bahan
tambahan seperti minyak kelapa sawit atau pengawet
buatan. Makin alami bahan-bahannya, makin sehat coklat
hitam tersebut.

Ide Camilan Sehat Berbahan Dasar



Dark Chocolate
(%]

Biar makin variatif, coba kreasikan dark chocolate sebagai
camilan sehat lainnya. Berikut beberapa ide yang bisa kalian
coba di rumah:

- Dark Chocolate Smoothie Bowl
Campurkan pisang beku, parutan coklat hitam, susu
almond, dan sedikit madu untuk smoothie bowl yang creamy
dan sehat. Tambahkan topping granola atau kacang-
kacangan supaya makin enak dan sehat.

 Dark Chocolate Granola
Buat granola sehat dengan mencampurkan oat, kacang-
kacangan, biji chia, dan potongan coklat hitam. Oven
hingga renyah dan nikmati sebagai camilan atau sarapan
sehat dengan yogurt.

= Dark Chocolate Almond Bark
Lelehkan coklat hitam dan tuangkan di atas loyang, lalu
tambahkan kacang almond dan biji-bijian lainnya sebagai
topping. Dinginkan hingga kental, lalu potong-potong
sesuai selera.

Coklat hitam ternyata punya banyak banget manfaat yang nggak
hanya memanjakan lidah, tapi juga menjaga kesehatan kita dari
dalam.

Dengan memilih coklat hitam berkualitas dan mengonsumsinya
dalam jumlah yang tepat, kita bisa mendapatkan manfaat
maksimal dari camilan ini.

Jadi, mulai sekarang, jangan ragu lagi buat ngemil coklat
hitam! Yuk, sehatkan tubuh sambil tetap menikmati camilan
enak! Udah siap buat tambahin dark chocolate ke camilan
sehatmu hari ini?



Rahasia ! Konsumsi Putih
Telur 10% protein dan 90% air
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Rahasia ! Konsumsi Putih Telur 10% protein dan 90%
air

Prolite — Manfaat putih telor tidak kalah tinggi dengan kuning
telur. Jumlah gizi yang terkandung dalam kuning telur memang
lebih banyak dari bagian lainnya.

Namun bukan berarti putih telur tidak mempunyai manfaat bagi
tubuh. Pada dasarnya merupakan cairan bening dan kental yang
mengelilingi kuning telur.

Manfaat ini bagi tubuh bisa diperoleh dengan mengkonsumsi
olahannya. Cairan ini terdiri dari 10% protein dan 90% air.
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[x]
Putih Telur

Memang kandungan ini sebagian besar adalah air namun senyawa
antioksidan yang disebut riboflavin ini dapat mengurangi
risiko degenerasi mata akibat penuaan dan katarak.

Kelebihannya adalah cairan ini memiliki lebih sedikit kalori
dan tidak mengandung lemak.

Kandungan yang terdapat pada putih telur adalah sebagai
berikut: 4 gram protein 55 miligram natrium 1,3 mikrogram
folat 6,6 mikrogram selenium 2,3 miligram kalsium 3,6 miligram
magnesium 4,9 miligram fosfor[] 53,8 miligram potassium.

[x]
Telor

Selain kandungan gizi di atas, ini juga menyediakan vitamin B2
yang cukup banyak. Dengan demikian, manfaat bagi tubuh akan
terasa lengkap.

Manfaat lain juga sangat cocok untuk melakukan diet saat
seseorang tengah mencoba mengatur berat badannya. Putih telur
menyediakan 1lebih banyak protein. Sehingga bisa menjadi
pilihan terbaik bagi orang yang mencoba menurunkan berat
badan.

Dengan mengonsumsinya setiap pagi maka kamu akan terus terjaga
untuk melakukan penurunan berat badan.



Ikuti 7 Tips Diet Ini Yuk!
Kenyang Abis Pesta Daging?
Gak Usah Panik!
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Prolite — Ada tips diet setelah pesta daging Idul Adha kemarin
buat kamu yang kebablasan, nih!

Halo, guys! Sudah merayakan Idul Adha dengan penuh suka cita
dengan pesta dagingnya? Wah, pasti seru banget ya! Tapi,
sewaktu pesta daging yang melimpah, kadang kita bisa kalut dan
kebablasan makan daging sepuasnya sampai kenyang banget.

[x]
doktersehat

Dan setelah makan, kamu malah nyesel karena diet kamu selama
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ini jadi sia-sia. Nah, gak usah khawatir! Kali ini, kita mau
bagiin beberapa tips diet supaya kamu bisa kembali ke jalur
yang sehat setelah pesta daging kemarin. Yuk, simak bareng-
bareng!

Beberapa Tips Diet yang Bisa Kamu Coba

1. Jangan Panik, Balik ke Pola Makan Sehat

Tips diet yang pertama ialah, jangan panik dan jangan merasa
bersalah dengan apa yang sudah kita makan. Pesta daging memang
menggugah selera, tapi kita bisa kembali ke pola makan sehat
kita. Mulailah dengan mengonsumsi makanan yang seimbang
seperti sayuran, buah-buahan, dan protein nabati.

2. Sayur dan buah jadi andalan

Setelah pesta daging yang melimpah, jangan lupa untuk makan
banyak sayur dan buah, ya! Sayuran dan buah-buahan itu kaya
akan serat dan vitamin yang bagus buat tubuh kita. Jadi,
tambahkan sayuran segar dan buah-buahan dalam makanan sehari-
hari kita. Selain sehat, warna-warni sayur dan buah juga bikin
makanan jadi lebih menarik!

3. Tingkatkan Konsumsi Air Putih

Minum air putih itu penting, teman-teman! Air putih membantu
proses detoksifikasi dan menjaga keseimbangan cairan dalam
tubuh. Setelah pesta daging, tingkatkan konsumsi air putih
kita supaya tubuh terhidrasi dengan baik dan membantu
mengeleminasi sisa-sisa makanan yang berlebih.

4. Fokus pada Makanan Rendah Lemak dan Rendah
Kalori



Setelah pesta daging yang kaya lemak, sebaiknya kita fokus
pada makanan rendah lemak dan rendah kalori. Pilihlah sumber
protein seperti ikan, ayam tanpa kulit, atau tahu/tempe.
Tambahkan juga sayuran segar dan biji-bijian untuk nutrisi
yang seimbang.

5. 0lahraga atau Aktivitas Fisik

Jangan lupa untuk tetap aktif, ya! Olahraga atau melakukan
aktivitas fisik dapat membantu membakar kalori dan
meningkatkan metabolisme tubuh. Lakukan aktivitas yang kita
sukai seperti berjalan-jalan, bersepeda, atau melakukan
olahraga ringan lainnya.

6. Jaga Porsi Makan

Setelah pesta daging yang menggoda, penting banget untuk
memperhatikan porsi makan kita. Coba deh kita atur porsi
makanan yang seimbang antara karbohidrat, protein, dan lemak.
Jangan lupa juga untuk makan dalam porsi yang sesuai dengan
kebutuhan tubuh kita. Jadi, jangan kebanyakan makan, tapi juga
jangan sampai kelaparan!

7. Jangan lupa istirahat yang cukup

Nah yang terakhir, tapi gak kalah pentingnya, jangan Llupa
istirahat yang cukup juga, ya! Setelah pesta daging yang seru,
tubuh kita butuh waktu untuk istirahat dan pulih. Jadi,
pastikan kita tidur yang cukup dan memberikan waktu istirahat
yang memadai buat tubuh kita.

[x]

Itu dia beberapa tips yang bisa kamu coba. Jadi, jangan
khawatir lagi kalau kita kebablasan makan sewaktu Idul Adha.
Semoga tips-tips ini bisa membantu kita kembali ke jalur sehat



setelah makan-makan yang melimpah, ya!

Mari kita terapkan tips-tips ini dengan santai dan enjoy aja
prosesnya. Gak perlu terburu-buru atau terlalu serius, yang
penting kita merasa sehat dan bahagia. Selamat mencoba, teman-
teman, dan semoga kita semua bisa menjaga kesehatan selalu.

Selamat menikmati liburan dan selamat menikmati hidup dengan
sehat!



