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Glow Up

Lewat Gizi

Pernahkah kamu merasa sudah melakukan berbagai
perawatan kulit, diet ketat, atau olahraga berat tapi hasilnya belum
memuaskan? Mungkin, kamu lupa bahwa kunci utama untuk
tampil lebih sehat, segar, dan bercahaya berasal dari dalam
tepatnya dari apa yang kamu makan. Buku Glow Up Lewat Gizi
mengajak pembaca untuk memahami bahwa kecantikan sejati
tidak hanya berasal dari luar, tapi juga dibangun dari pola makan
yang seimbang, kebiasaan sehat, dan pemahaman yang benar
tentang kebutuhan gizitubuh.

Melalui pendekatan yang ringan, informatif, dan mudah
dipahami, buku ini mengupas tuntas bagaimana nutrisi yang tepat
bisa memengaruhi kulit, rambut, energi harian, hingga
kepercayaan diri seseorang. Tak sekadar teori, pembaca juga
akan menemukan panduan praktis, menu harian, serta tips
sederhana untuk mulai memperbaiki gaya hidup tanpa harus
mengorbankan kenikmatan makan.

Glow Up Lewat Gizi bukan hanya panduan gizi biasa ia
adalah teman setia dalam perjalananmu menjadi versi terbaik dari
diri sendiri. Karena glow up sejati dimulai dari dalam.
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KATA PENGANTAR

Puji syukur penulis panjatkan kepada Tuhan Yang Maha Esa,
karena atas berkat dan rahmat-Nya, penulis dapat menyelesaikan
buku ini. Penulisan buku merupakan buah karya dari pemikiran
penulis yang diberi judul “Glow Up Lewat Gizi”. Penulis
menyadari bahwa tanpa bantuan dan bimbingan dari berbagai
pihak sangatlah sulit bagi penulis untuk menyelesaikan buku ini.
Oleh karena itu, penulis mengucapkan banyak terima kasih pada
semua pihak yang telah membantu penyusunan buku ini. Sehingga
buku ini bisa hadir di hadapan pembaca.

Buku ini terbagi menjadi 10 bab yang membahas:

Bab1 Apa itu Glow Up? Dari Penampilan ke Kesehatan
Bab2 Gizi Penting untuk Tampil Lebih Bersinar

Bab3 Kulit Cerah dari Dalam: Rahasia Gizi Kulit Sehat
Bab4 Makanan Anti-Aging yang Wajib Kamu Tahu
Bab5 Rahasia Rambut Kuat dan Berkilau

Bab 6 Air Putih, Detoks Alami yang Terlupakan

Bab7 Waspada!!! Makanan yang Menghambat Glow Up
Bab8 Mitos Gizi yang Perlu Diluruskan

Bab9 Cemilan Cerdas untuk Gaya Hidup Glowing

Bab 10 Langkah Realistis Glow Up Tanpa Tekanan

Penulis menyadari bahwa buku ini masih jauh dari
kesempurnaan. Oleh karena itu kritik dan saran yang membangun
sangat dibutuhkan guna penyempurnaan buku ini. Akhir kata saya
berharap Tuhan Yang Maha Esa berkenan membalas segala
kebaikan semua pihak yang telah membantu. Semoga buku ini akan
membawa manfaat bagi pengembangan ilmu pengetahuan.
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BAB APA ITU GLOW UP?

DARI PENAMPILAN
KE KESEHATAN

Andi Aulia Syamra

A. Pendahuluan

Istilah “glow up” menjadi sangat populer, terutama di
kalangan remaja dan dewasa muda. Istilah ini sering kali
digunakan untuk menggambarkan perubahan drastis dalam
penampilan fisik seseorang yang dianggap menjadi lebih
menarik atau memukau. Namun, glow up bukanlah fenomena
yang hanya berkaitan dengan estetika ia merepresentasikan
transformasi menyeluruh dari aspek fisik, mental, hingga
emosional (Anderson, 2021).

Konsep glow up berakar dari keinginan alami manusia
untuk berkembang dan memperbaiki diri. Saat seseorang
mengalami masa-masa sulit seperti kegagalan, patah hati, atau
tekanan sosial, dorongan untuk memperbarui dan
menyembuhkan diri sering kali menjadi lebih kuat. Glow up,
dalam konteks ini, menjadi simbol perjalanan dari kerapuhan
menuju kekuatan, dari kelelahan menuju vitalitas (Nguyen,
2020).

Meski sering diasosiasikan dengan perubahan visual
seperti menurunkan berat badan, mengubah gaya berpakaian,
atau mempercantik diri dengan makeup, glow up sejatinya lebih
dalam dari itu. la mencerminkan proses penerimaan dan
penghargaan terhadap diri sendiri, serta usaha untuk mencapai
versi terbaik dari diri, bukan semata-mata agar diterima oleh
orang lain (Neff, 2011).
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BAB GIZI PENTING

UNTUK TAMPIL
LEBIH BERSINAR

Zulfitra

A. Pendahuluan

Penampilan fisik memiliki pengaruh besar dalam
membangun rasa percaya diri dan citra diri yang positif. Dalam
beberapa tahun terakhir, pandangan mengenai kecantikan telah
beralih dari penekanan pada penampilan yang menarik menjadi
pendekatan yang lebih holistik, yang mencakup kesehatan
secara keseluruhan. Nutrisi menjadi aspek fundamental dalam
pendekatan ini, karena makanan yang seimbang tidak hanya
membantu fungsi biologis tubuh, tetapi juga memberikan efek
langsung terhadap kesehatan kulit, rambut, kuku, serta energi
individu (Cosgrove et al., 2007).

Nutrisi sangat penting untuk menjaga kulit tetap sehat
dan membantu banyak hal dalam tubuh saat kita tumbuh dari
muda hingga tua. Mengonsumsi jenis makanan yang tepat dan
membuat kebiasaan makan yang baik benar-benar dapat
mengubah tampilan dan rasa kulit kita. Secara umum, kulit
menunjukkan apa yang terjadi di dalam tubuh. Jadi, jika
makanan baik untuk tubuh, maka makanan tersebut juga baik
untuk kulit. Salah satu cara untuk memiliki kulit yang kencang,
halus, dan sehat adalah dengan mendapatkan nutrisi yang
cukup setiap hari. Ada berbagai jenis nutrisi yang sangat baik
untuk kulit, dan itu dapat ditemukan dalam makanan yang kita
makan. Namun tidak semua makanan baik untuk kulit (Tatia
Sinta Mariani Manalu dkk., 2024).

31



DAFTAR PUSTAKA

Angelia, L. M. (2014) Hubungan Gizi dan Penyakit. Fakultas Kesehatan
Masyarakat: Universitas Sriwijaya.

Arifin,Z., (2008), Beberapa Unsur Mineral Esensial Mikro dalam
Sistem Biologi dan Metode Analisisnya. Jurnal Litbang
Pertanian, 27(3), 99-101.

Basuki, Santosa. and Devitasari, R. (2022) “‘Manfaat Vitamin E pada
Kulit', Jurnal Klinik dan Riset Kesehatan, 1(2), pp. 116-126.

Cosgrove, M. C,, Franco, O. H., Granger, S. P., Murray, P. G, &
Mayes, A. E. (2007). Dietary nutrient intakes and skin-aging
appearance among middleaged American women. American
Journal of Clinical Nutrition, 86(4), 1225-1231.

Cut Bidara Panita Umar. (2023). Penyuluhan Tentang Pentingnya
Peranan Protein Dan Asam Amino Bagi Tubuh Di Desa
Negeri Lima. Jurnal Pengabdian llmu Kesehatan, 1(3), 52-56.

Evawati, D., Susilowati, S., & Karyanto, Y. (2013). Efektifitas Diet
Makanan Fungsional Lokal Pada Perawatan Spa Cuisine Dan
Spa Tradisional Untuk Gizi Kulit dan Pencegahan Penuaan
Dini. Wahana, 60(1).

Fadlilah, A. R. & Lestarii K. (2023). REVIEW: PERAN
ANTIOKSIDAN DALAM IMUNITAS TUBUH. Farmaka,
21(2),171-178.

Faidah, F. H., Moviana, Y., Isdiany, N., Surmita, & Hartini, P. W.
(2019). Formulasi Makanan Enteral Berbasis Tepung Tempe.
Jurnal Riset Kesehatan Poltekkes Kemenkes Bandung, 11(2), 67-
74.

Hajian, S. (2015). Positive effect of antioxidants on immune system.
Immunopathol Persa, 1(1).

Islamiati, U., Anggi, V., & Nurul Insani, N. (2024). Edukasi
Pemanfaatan Makanan Sumber Protein Terhadap Tumbuh
Kembang Anak Di Desa Sejahtera. Jurnal Pengabdian Kepada
Masyarakat Nusantara, 5(1), 588-592.

56



Jones, S., & Thornton, J. M. (2017). Principles Of Protein-Protein
Interactions. Proceedings of the National Academy of Sciences of
the United States of America, 93(1), 13-20.

Khadim, R. M., & Al-Fartusie, F. S. (2021). Antioxidant vitamins and
their effect on immune system. Journal of Physics: Conference
Series, 1853(1), 012065.

Kostanjevec, S., Jerman, J., & Koch, V. (2013). The effects of nutrition
education on 6th graders knowledge of nutrition in nine-year
primary schools in Slovenia. Eurasia Journal of Mathematics,
Science & Technology Education, 9(3), 235-245.

Kumawati Rofidah, Nira Putriana, Alifah Gita Cahyani Rogimah, &
Liss Dyah Dewi Arini. (2024). Membangun Kesehatan Dari
Dalam Dengan Menu Sehat Berprotein Tinggi. Jurnal Ilmu
Kesehatan Dan Gizi, 2(3), 06-19.

Mukherijee, S., Date, A., Patravale, V., Korting, H. C., Roeder, A., &
Weindl, G. (2006). Cilt yaslanmasinin tedavisinde retinoidler:
klinik etkinlik ve gitivenlige genel bir bakis.-Retinoids in the
treatment of skin aging: an overview of clinical efficacy and
safety. Clinical Interventions in Aging, 1(4), 327-348.

Muliani, U., Sumardilah, D. S., & Lupiana, M. (2023). Asupan Gizi
Dan Pengetahuan Dengan Status Gizi Remaja Putri. Cendekia
Medika: Jurnal Stikes Al-Maarif Baturaja, 8(1), 35-42.

Ordu J, Jaja G. Evaluation of Pulp Oil from Persea Americana (
Avocado Fruit ) in Pharmaceutical Cream Formulation.
International Journal Advances in Scientific Research Engineering.
2018;4(5):16.

Pakerti, A. L., & Purnama, R. C. (2022). Analisis Kadar Protein Pada
Tepung Jagung (Zea Mays L.) Yang Dibeli Dengan Merek L
Di Daerah Pasar Semuli Jaya Lampung Utara Dengan

Menggunakan Metode Kjeldahl. Jurnal Analis Farmasi, 7(2),
119-129.

Pullar, J. M., Carr, A. C., & Vissers, M. C. M. (2017). The roles of
vitamin C in skin health. Nutrients, 9(8).

57



Rosana, D. (2019). Struktur dan Fungsi Protein. Universitas Terbuka,
450.

Santika, I. G. P.N. A. (2016). Pengukuran tingkat kadar lemak tubuh
melalui jogging selama 30 menit mahasiswa putra semester
IV FPOK IKIP Bali. Jurnal Pendidikan Kesehatan Rekreasi, 1,
89-98.

Sawitri, K. N., Sumaryada, T., & Ambarsari, L. (2014). Analisa
Pasangan Jembatan Garam Residu Glul5-Lys4 Pada
Kestabilan Termal Protein 1Gbl. Jurnal Biofisika, 10(1), 68-74.
www.rscb.org

Setiabudi, H. (2013). Rahasia kecantikan kulit alami. MediaPressindo.

Shihabi A, Li WG, Miller Jr FG, Weintraub NL. (2002) Antioxidant
therapy for atherosclerotic vascular disease: the promise and
the pitfalls. Am | Physiol Heart Circ Physiol. 282 (3): 797-802.

Sinthusamran S, Benjakul S, Kishimura H. Comparative study on
molecular characteristics of acid soluble collagens from skin
and swim bladder of seabass (Lates calcarifer). Food Chemistry
[Internet]. 2013,;138(4):2435-41. Available from:

Smith, N. C., Rise, M. L., & Christian, S. L. (2019). A Comparison of
the Innate and Adaptive Immune Systems in Cartilaginous
Fish, Ray-Finned Fish, and Lobe-Finned Fish. Frontiers in
Immunology, 10.

Sugiani, P. P. 5., & Nursanyoto, H. (2012). Peranan Gizi dalam
Penuaan Dini. Jurnal Ilmu Gizi, 3(1), 60-80.

Susan. (2018). Water : An Essential But Overlooked Nutrient. Journal
of the American Dietetic Assosciation, 99(2), 200-206.

Tatia Sinta Mariani Manalu, Melda Rubiatun Nabila, Novita Dwi
Ramadhani, & Ufara Maykasyahrani Azzahroh. (2024). Peran
Gizi Dalam Perawatan Kulit Yang Optimal. Antigen : Jurnal
Kesehatan Masyarakat Dan Ilmu Gizi, 2(2), 52-66.

Wau, 1. (2022). E-Modul Gizi Kecantikan Kulit. Flipbuilder.

58



Werdhasari, A. (2014). Peran Antioksidan Bagi Kesehatan. Jurnal
Biotek Medisiana Indonesia, 3(2), 59-68.

Wiardani, N. K., Sugiani, P. P. S, & Gumala, N. M. Y. (2011).
Konsumsi lemak total, lemak jenuh, dan kolesterol sebagai
faktor risiko sindroma metabolik pada masyarakat perkotaan
di Denpasar. Jurnal Gizi Klinik Indonesia, 7(3), 107.

Widhyari,5.D.2012. Peran dan Dampak Defisiensi Zinc (Zn)
terhadap Sistem Tanggap Kebal. Wartazoa Vol. 22 No. 3 Th.
2012

Witari, I., Yulastri, & Yulastri, A. (2023). Influence of Nutrition and
Health on Beauty. Jgk, 15(2), 290-299.

59



TENTANG PENULIS

Zulfitra, lahir di Lompo 14 November 2004.
Perjalanan  pendidikannya dimulai di
kampung halamannya, tepatnya di MI Nurul
Yakin Lompo. Setelah lulus dari sekolah
dasar, ia melanjutkan ke SMP Negeri 4
Awangpone, lalu meneruskan jenjang
Pendidikan menengah di SMA Negeri 16 Bone
Ketertarikannya terhadap dunia kesehatan,

khususnya bidang gizi, membawanya
melanjutkan studi ke perguruan tinggi. Saat ini, Zulfitra tengah
menempuh pendidikan S1 Gizi di Universitas Sipatokkong Mambo,
dengan harapan kelak dapat berkontribusi dalam peningkatan
kualitas hidup masyarakat melalui pemahaman dan penerapan gizi
yang tepat. Tulisan ini terselesaikan berkat semangat dan kerja
sama tim yang solid. Penulis percaya bahwa setiap ide bisa tumbuh
lebih kuat melalui kolaborasi. Penulis berharap pembaca bisa
melihat bahwa gizi bukan sekedar kebutuhan dasar, tapi juga kunci
untuk sehat, percaya diri dan bersinar dari dalam.

60



BAB
KULIT CERAH

DARI DALAM: RAHASIA
GIZI KULIT SEHAT

Hidayahri

A. Pendahuluan

Kulit yang cerah, sehat, dan bersinar alami adalah
dambaan banyak orang. Dalam industri kecantikan modern,
berbagai produk skincare bermunculan dengan janji
memperbaiki tampilan kulit dari luar. Namun, sains modern
dalam bidang gizi dan dermatologi menunjukkan bahwa kulit
yang cerah dan sehat sejatinya berasal dari dalam tubuh, yaitu
melalui konsumsi nutrisi yang tepat, gaya hidup sehat, dan
sistem metabolisme yang seimbang. Oleh karena itu,
pemahaman tentang “kulit cerah dari dalam” perlu didekati
tidak hanya sebagai persoalan estetika, tetapi juga sebagai
bagian dari kesehatan holistik yang mencakup asupan gizi,
fungsi pencernaan, keseimbangan hormon, dan peradangan
sistemik (David, R. 2008).

Kulit merupakan organ terbesar tubuh yang sangat aktif
secara metabolik. Ia bertindak sebagai pelindung dari
lingkungan luar, dan juga mencerminkan status kesehatan
dalam tubuh. Menurut Henriquez-Sanchez et al. (2019), pola
makan yang kaya antioksidan, vitamin, dan lemak sehat terbukti
mampu menghambat tanda-tanda penuaan pada kulit dan
membuat kulit tampak lebih muda dan bercahaya.

Gizi memengaruhi kondisi kulit melalui berbagai
mekanisme biologis Antioksidan seperti vitamin C dan E
menangkal radikal bebas yang merusak sel-sel kulit akibat
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MAKANAN ANTI-AGING
YANG WAJIB KAMU TAHU

Mildawati

Pendahuluan

Penuaan merupakan proses biologis yang alami, namun
kecepatan dan kualitas proses ini sangat dipengaruhi oleh gaya
hidup, termasuk pola makan. Dalam dekade terakhir, para
peneliti semakin banyak menemukan hubungan antara jenis
makanan tertentu dan kemampuan tubuh dalam memperlambat
proses penuaan. Makanan yang mengandung antioksidan,
lemak sehat, vitamin, mineral, dan senyawa bioaktif lainnya
diketahui mampu memperlambat kerusakan sel akibat stres
oksidatif yang merupakan pemicu utama penuaan dini
(Kirkwood, 2017). Oleh karena itu, pola makan yang tepat bukan
hanya memperpanjang usia tetapi juga meningkatkan kualitas
hidup.

Salah satu kelompok makanan anti-aging yang paling
banyak diteliti adalah buah-buahan beri, seperti blueberry,
raspberry, dan strawberry. Buah-buahan ini mengandung
flavonoid, terutama anthocyanin, yang telah terbukti dapat
meningkatkan fungsi kognitif dan mencegah degenerasi saraf
seiring bertambahnya usia (Joseph et al., 2018). Selain itu,
kandungan vitamin C yang tinggi dalam buah beri membantu
merangsang produksi kolagen yang menjaga elastisitas kulit dan
mengurangi kerutan.
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BAB
RAHASIA RAMBUT
KUAT DAN BERKILAU

Nor Asmilia

A. Pendahuluan

Rambut yang sehat dan berkilau tidak hanya menjadi
simbol kecantikan, tetapi juga mencerminkan kondisi tubuh
secara keseluruhan. Banyak orang berusaha mencapai tampilan
rambut yang ideal dengan berbagai cara instan, seperti
perawatan salon mahal atau penggunaan produk kimiawi yang
menjanjikan hasil cepat. Padahal, rahasia utama dari rambut
yang benar-benar sehat terletak pada perawatan yang konsisten
dari dalam dan luar, yang mempertimbangkan faktor nutrisi,
gaya hidup, serta produk yang digunakan. Dalam dunia
dermatologi, rambut dianggap sebagai bagian dari sistem
integumen yang sangat dipengaruhi oleh faktor internal tubuh
seperti hormon, stres, dan asupan makanan (Triieb, 2015).

Salah satu fondasi terpenting dari rambut sehat adalah
nutrisi. Rambut tersusun dari keratin, sejenis protein, sehingga
kecukupan protein dalam diet harian sangat penting untuk
pertumbuhannya. Asupan zat besi, seng, vitamin A, C, D, dan
vitamin B kompleks, terutama biotin, memainkan peran penting
dalam memperkuat folikel rambut dan mencegah kerontokan.
Sebuah studi oleh Almohanna et al. (2019) menekankan bahwa
defisiensi nutrisi menjadi penyebab umum gangguan rambut
seperti telogen effluvium dan alopecia. Diet seimbang yang
mengandung sayuran hijau, buah beri, ikan berlemak, telur, dan
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AIR PUTIH,
DETOKS ALAMI
YANG TERLUPAKAN

Muhammad Syawal

Pendahuluan

Air putih sering kali luput dari perhatian banyak orang,
padahal air memegang peranan penting sebagai fondasi
kesehatan tubuh manusia. Dalam dunia kesehatan modern, kita
sering mendengar istilah defoksifikasi, yaitu proses pembuangan
racun dari tubuh agar organ tetap berfungsi optimal. Sayangnya,
detoks sering dikaitkan hanya dengan jus buah, herbal, atau
produk mahal, padahal agen detoksifikasi terbaik sebenarnya
adalah air putih - zat alami yang mudah didapat dan terjangkau
oleh siapa saja.

Tubuh manusia tidak dapat bertahan lama tanpa air.
Sekitar 55-70 persen berat tubuh manusia terdiri atas air, yang
tersebar di darah, otot, organ vital, hingga kulit. Air berperan
mengangkut zat gizi, mengatur suhu tubuh, melarutkan
mineral, serta membuang zat sisa metabolisme melalui urin dan
keringat. Organ penting seperti ginjal dan hati bergantung pada
kecukupan cairan agar proses filtrasi racun berjalan optimal.
Tanpa air yang cukup, sistem ini akan terganggu sehingga zat
sisa dapat menumpuk dan memicu berbagai gangguan
kesehatan.

Sayangnya, di era modern ini konsumsi air putih sering
kalah oleh minuman instan, kopi, teh manis, hingga minuman
bersoda yang justru cenderung memicu dehidrasi bila
dikonsumsi berlebihan. Gaya hidup sibuk, kebiasaan lupa
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WASPADA!!! MAKANAN

YANG MENGHAMBAT
GLOW UP

Iin Kusumowati

A. Pendahuluan

Glow up tidak hanya soal perubahan penampilan dari
luar, tetapi juga merupakan transformasi menyeluruh dari
kesehatan tubuh dan mental. Banyak orang mengira bahwa
glow up hanya membutuhkan skincare dan olahraga, padahal
faktor makanan sangat krusial. Bahkan, ada jenis-jenis makanan
yang jika dikonsumsi secara berlebihan bisa menghambat proses
glow up karena memicu jerawat, peradangan, penuaan dini,
hingga gangguan metabolisme yang memperburuk kondisi kulit
dan tubuh (Lestari & Wibowo, 2020).

Salah satu makanan yang paling sering dikaitkan dengan
munculnya jerawat dan kulit kusam adalah makanan tinggi
gula. Kue, permen, minuman bersoda, dan roti putih memiliki
indeks glikemik tinggi yang dapat meningkatkan kadar insulin
dalam darah. Lonjakan insulin ini mendorong produksi sebum
berlebih, penyumbatan pori-pori, dan akhirnya jerawat.
Penelitian dari Fakultas Kedokteran Universitas Indonesia
mengonfirmasi bahwa remaja dengan pola makan tinggi gula
memiliki risiko jerawat 57 % lebih tinggi (Rahma & Siregar, 2019).

Selain gula, makanan tinggi garam seperti keripik, mi
instan, dan makanan olahan cepat saji juga menjadi penyebab
utama wajah tampak bengkak dan tidak segar. Konsumsi
natrium yang berlebihan dapat menyebabkan retensi air,
sehingga wajah terlihat sembap, terutama di area bawah mata.
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MITOS GIZI
YANG PERLU DILURUSKAN

Andi Syahri Mulkaidah

Pendahuluan

Makanan merupakan salah satu kebutuhan dasar
manusia yang sangat penting dalam upaya meningkatkan
kesehatan dan kesejahteraan manusia, serta mencegah
timbulnya penyakit. Namun, meskipun konsumsi makanan
memiliki tujuan utama untuk memenuhi kebutuhan fisiologis,
yaitu rasa lapar, faktor-faktor lain juga menentukan motivasi,
kuantitas, frekuensi, dan pilihan makanan. Beberapa faktor ini
berkaitan dengan selera makan, biaya, aksesibilitas, emosi,
budaya, dan interaksi sosial. Oleh karena itu, pilihan makanan
merupakan tumpang tindih dari beberapa domain, mulai dari
ilmu pasti, misalnya nutrisi, hingga kebijakan sosial dan
perilaku individu (Sofia et all 2021).

Kurangnya pengetahuan tentang makanan tertentu dapat
berkaitan dengan persepsi dan mispersepsi mereka sendiri
terhadap informasi yang tersedia. Oleh karena itu, makanan
dapat dianggap baik padahal sebenarnya tidak, terutama karena
kesalahan kognitif. Selain itu, pengetahuan gizi seringkali
diperoleh melalui sumber informasi yang tidak dapat
diandalkan (Goodman 2011).

Pengetahuan gizi merupakan alat penting dalam
menangkal misinformasi dan dalam mempromosikan perilaku
makan yang baik. Namun, sumber informasi harus andal dan
tepercaya, sehingga peran utama tenaga kesehatan adalah
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BAB
CEMILAN CERDAS

UNTUK GAYA HIDUP
GLOWING

Nurhasanah

A. Pendahuluan

Istilah “glowing” tidak hanya mencerminkan tampilan
kulit yang cerah dan sehat, tetapi juga menjadi representasi dari
gaya hidup yang menyeluruh, termasuk asupan nutrisi yang
mendukung metabolisme tubuh dan kecantikan dari dalam. Di
era modern saat ini, konsep glowing telah bertransformasi dari
sekadar penggunaan produk perawatan kulit menjadi
pendekatan holistik yang melibatkan pola makan sehat, hidrasi
optimal, olahraga teratur, dan konsumsi cemilan yang
bernutrisi. Salah satu elemen yang semakin mendapatkan
perhatian adalah jenis cemilan yang dipilih sebagai bagian dari
pola makan harian. Cemilan cerdas merupakan solusi yang tidak
hanya memuaskan keinginan ngemil, tetapi juga menambah
asupan nutrien penting yang berperan langsung dalam
menunjang kulit sehat dan vitalitas tubuh secara umum.

Cemilan yang ideal untuk menunjang gaya hidup
glowing adalah yang kaya akan antioksidan, vitamin, mineral,
serta rendah gula dan lemak jenuh. Konsumsi makanan yang
tinggi indeks glikemik, seperti kue kering dan keripik kentang
dalam jangka panjang telah terbukti berkorelasi dengan
meningkatnya risiko jerawat dan peradangan kulit (Utami &
Handayani, 2018). Sebaliknya, cemilan berbasis buah-buahan
kering tanpa gula tambahan, kacang-kacangan, yoghurt rendah
lemak, atau smoothies berbahan dasar sayur dan buah terbukti
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BAB

GLOW UP
1 O TANPA TEKANAN

A.

264

LANGKAH REALISTIS

Mardiana

Pendahuluan

Glow Up memiliki arti perubahan baik yang signifikan
dari waktu ke waktu. Glow up yaitu mengubah diri secara
signifikan dan dapat diterapkan pada penampilan seseorang
atau kesuksesan seseorang dalam hidup serta peningkatan
kepercayaan diri seseorang. Dalam Dictio sebuah website berisi
komunitas membahas trend glow up memiliki 4 kategori dalam
pencapaiannya mulai dari kesehatan dan kebugaran fisik,
kesehatan mental, lingkungan dan penampilan fisik merupakan
sebuah usaha untuk menjadi "cantik Paradigma kecantikan
modern yang dipengaruhi oleh media yaitu tubuh tinggi
semampai, langsing, rambut panjang, kulit putih dan bersih.
hidung mancung dan mata besar (Chervanic, 2015). Munculnya
berbagai trend dalam media seperti mode, busana dan tata rias
menjadi alasan seseorang memutuskan untuk membeli suatu
produk. Mengikuti kelompok aspirasi merupakan sekumpulan
orang-orang yang mencontoh kelompok yang dijadikan acuan
dalam melakukan norma, nilai dan cara berperilaku orang lain
(Sumarwan, 2011).

Di era di mana media sosial dan standar kecantikan
seringkali menuntut kesempurnaan instan, perjalanan untuk
“glow up” bisa terasa penuh tekanan dan membingungkan.
Banyak dari kita yang terjebak dalam perbandingan, merasa
kurang, atau memaksakan diri demi memenuhi ekspektasi yang
kadang tak realistis. Padahal, glow up sejati bukanlah tentang
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TENTANG PENULIS

Mardiana lahir di Desa Pacubbe 17 Agustus
2004, Kecamatan Cenrana, Kabupaten Bone. Ia
merupakan anak Pertama dari enam
bersaudara. Riwayat pendidikannya dimulai
dari SDN 75 Pacubbe, kemudian melanjutkan
ke SMPN 1 Tellu siattinge, dan menyelesaikan
pendidikan menengah atas di SMAN 3
Lambandia. Saat buku ini ditulis, penulis

sedang menempuh pendidikan di Universitas
Sipatokkong Mambo dan merupakan mahasiswa gizi. Buku ini
merupakan bagian dari tugas akhir dalam salah satu mata kuliah
yang diampu penulis. Berkat kerja sama tim yang solid, penulis
berhasil menyelesaikan tugas ini dengan baik. Melalui buku ini,
penulis berharap dapat memberikan informasi serta wawasan
kepada pembaca tentang pentingnya gizi dalam kehidupan sehari-
hari.

292



