Jus Anti-Insomnia Alami: 7
Resep Minuman vyang Bantu
Atasi Gangguan Tidur
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SEANTERONEWS.com — Gangguan tidur seperti insomnia semakin
sering dialami banyak orang di era modern. Tidur terganggu
bisa berdampak pada kesehatan fisik dan mental. Untungnya, ada
sejumlah resep jus anti-insomnia alami yang bisa dibuat dari
bahan-bahan dapur sederhana. Selain mudah, minuman ini dapat
menjadi pendukung agar tidur lebih nyenyak tanpa menggunakan
obat kimia.

Minuman pertama, Golden Milk (susu emas), merupakan campuran
susu dan rempah seperti kunyit, jahe, dan lada hitanm.
Kombinasi rempah tersebut dipercaya memiliki sifat
antiinflamasi dan menenangkan sistem syaraf, sehingga ketika
dikonsumsi hangat menjelang tidur dapat membantu tubuh
bersantai.

Kemudian ada jus ceri asam, yang dikenal mengandung melatonin
— hormon tidur — yang dapat membantu mengatur ritme sirkadian.
Mengonsumsi segelas jus ceri asam sebelum tidur dapat
mendukung kualitas tidur lebih baik.

Air kelapa muda juga disebut sebagai pilihan sederhana tapi
efektif. Kandungan magnesium dan elektrolitnya membantu
menenangkan otot dan mengurangi stres, sehingga membantu tubuh
masuk ke kondisi rileks untuk tidur.

Resep lainnya adalah smoothie pisang dan carob. Pisang
mengandung triptofan — prekursor serotonin dan melatonin —
sementara carob menambahkan rasa manis serta antioksidan.
Kombinasi ini memberi nutrisi sambil membantu relaksasi.
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Minuman hangat berikutnya adalah susu kelapa hangat. Suhu
hangat dan kandungan lemak sehat membantu memberi sinyal
kenyamanan pada tubuh, memudahkan transisi ke kondisi tidur.

Selain itu, konsep Eliksir Tidur menyatukan berbagai herbal
penenang seperti chamomile, lavender, lemon balm, dan lainnya.
Diseduh sebagai teh atau sirup ringan sebelum tidur dapat
memberikan efek relaksasi tambahan.

Terakhir, resep jus anti-insomnia kompleks mencampurkan chia,
alpukat, pisang, kurma, dan susu nabati. Kombinasi ini
memperkaya kandungan magnesium, asam lemak omega-3, dan serat
— semua berkontribusi pada kenyamanan tidur.

Meski demikian, penting diingat bahwa minuman 1ini bersifat
suplemen alami. Bagi mereka yang mengalami insomnia kronis,
konsultasi dengan tenaga medis tetap penting agar penyebab
mendasar dapat diatasi.[]



