




i 

 

GLOW UP LEWAT GIZI 
 

 

Andi Aulia Syamra 

Zulfitra 

Hidayahri  

Mildawati 

Nor Asmilia 

Muhammad Syawal 

Iin Kusumowati 

Andi Syahri Mulkaidah  

Nurhasanah  

Mardiana 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
PENERBIT CV.EUREKA MEDIA AKSARA  



ii 

 

GLOW UP LEWAT GIZI 

 

Penulis  : Andi Aulia Syamra 

Zulfitra 

Hidayahri  

Mildawati 

Nor Asmilia 

Muhammad Syawal 

Iin Kusumowati 

Andi Syahri Mulkaidah  

Nurhasanah  

Mardiana 

 

Desain Sampul : Firman Isma’il 

 

Tata Letak : Irma Puspitaningrum 

 

QRCBN  :  62-6985-6858-701 

 

Diterbitkan oleh : EUREKA MEDIA AKSARA, AGUSTUS 2025 

  ANGGOTA IKAPI JAWA TENGAH 

 NO. 225/JTE/2021 

 

Redaksi: 

Jalan Banjaran, Desa Banjaran RT 20 RW 10 Kecamatan Bojongsari 

Kabupaten Purbalingga Telp. 0858-5343-1992 

Surel : eurekamediaaksara@gmail.com 

Cetakan Pertama : 2025 

 

 

All right reserved 

 

Hak Cipta dilindungi undang-undang 

Dilarang memperbanyak atau memindahkan sebagian atau seluruh 

isi buku ini dalam bentuk apapun dan dengan cara apapun, 

termasuk memfotokopi, merekam, atau dengan teknik perekaman 

lainnya tanpa seizin tertulis dari penerbit.  



iii 

 

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:  

Bab 1  Apa itu Glow Up? Dari Penampilan ke Kesehatan 

Bab 2  Gizi Penting untuk Tampil Lebih Bersinar 

Bab 3  Kulit Cerah dari Dalam: Rahasia Gizi Kulit Sehat 

Bab 4  Makanan Anti-Aging yang Wajib Kamu Tahu 

Bab 5  Rahasia Rambut Kuat dan Berkilau 

Bab 6  Air Putih, Detoks Alami yang Terlupakan 

Bab 7  Waspada!!! Makanan yang Menghambat Glow Up 

Bab 8  Mitos Gizi yang Perlu Diluruskan 

Bab 9  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. 

 

  



iv 

 

DAFTAR ISI 

 

KATA PENGANTAR ........................................................................... iii 

DAFTAR ISI ........................................................................................... iv 

BAB 1 APA ITU GLOW UP? DARI PENAMPILAN  

KE KESEHATAN ................................................................... 1 

A. Pendahuluan ...................................................................... 1 

B. Definisi Glow Up (Lebih dari Sekadar Penampilan) .... 2 

C. Transformasi Fisik vs Transformasi Sehat .................... 5 

D. Faktor Pendukung Glow Up (Gaya Hidup, Pikiran, 

dan Gizi) .............................................................................. 9 

E. Mengapa Gizi adalah Pondasi Glow Up ....................... 14 

F. Membangun Mindset: Glow Up adalah Perjalanan ..... 18 

DAFTAR PUSTAKA ............................................................. 26 

TENTANG PENULIS ........................................................... 30 

BAB 2 GIZI PENTING UNTUK TAMPIL LEBIH  

BERSINAR ............................................................................. 31 

A. Pendahuluan .................................................................... 31 

B. Vitamin & Mineral Esensial untuk Kecantikan  

Alami ................................................................................. 33 

C. Protein: Fondasi Kecantikan dari Dalam ..................... 37 

D. Lemak Sehat: Bukan Musuh, tapi Sahabat Kulit ........ 43 

E. Antioksidan: Pelindung Tubuh dari Dalam ............... 46 

F. Gizi Harian yang Sering Terabaikan ............................ 52 

DAFTAR PUSTAKA ............................................................. 56 

TENTANG PENULIS ........................................................... 60 

BAB 3 KULIT CERAH DARI DALAM: RAHASIA GIZI 

KULIT SEHAT ...................................................................... 61 

A. Pendahuluan .................................................................... 61 

B. Hubungan Antara Makanan dan Kondisi Kulit ......... 64 

C. Nutrisi Kunci untuk Kulit Cerah dan Kenyal ............. 66 

D. Peran Probiotik dan Serat untuk Kesehatan Kulit ..... 72 

E. Pola Makan untuk Mengurangi Jerawat & 

Peradangan ....................................................................... 78 

F. Menu Harian Ramah Kulit ............................................. 83 

DAFTAR PUSTAKA ............................................................. 86 

TENTANG PENULIS ........................................................... 93 



v 

 

BAB 4 MAKANAN ANTI-AGING YANG WAJIB  

KAMU TAHU ........................................................................ 94 

A. Pendahuluan ..................................................................... 94 

B. Apa itu Penuaan dari Sudut Pandang Gizi ................. 98 

C. Makanan Super Anti-Aging .......................................... 102 

D. Polifenol, Flavonoid, dan Senyawa Antioksidan ..... 107 

E. Peran Omega-3 dalam Melambatkan Penuaan ........ 111 

F. Hindari Penuaan Dini dengan Gaya Makan  

Seimbang ......................................................................... 115 

DAFTAR PUSTAKA ........................................................... 118 

TENTANG PENULIS .......................................................... 126 

BAB 5  RAHASIA RAMBUT KUAT DAN BERKILAU .......... 127 

A. Pendahuluan ................................................................... 127 

B. Faktor Gizi Penentu Kesehatan Rambut .................... 130 

C. Makanan yang Membantu Pertumbuhan  

Rambut ............................................................................ 134 

D. Vitamin & Mineral untuk Rambut Berkilau .............. 138 

E. Masalah Rambut Akibat Kekurangan Nutrisi .......... 142 

F. Pola Makan yang Mendukung Folikel Rambut ........ 145 

DAFTAR PUSTAKA ........................................................... 151 

TENTANG PENULIS .......................................................... 159 

BAB 6 AIR PUTIH, DETOKS ALAMI YANG  

TERLUPAKAN ................................................................... 160 

A. Pendahuluan ................................................................... 160 

B. Fungsi Vital Air dalam Proses Glow Up ..................... 161 

C. Hidrasi dan Hubungannya dengan Kulit  

dan Energi ....................................................................... 166 

D. Tanda Tubuh Kekurangan Air .................................... 169 

E. Cara Minum Air yang Efektif ...................................... 174 

F. Mitos dan Fakta: Air Lemon, Infused Water,  

dan Detox Juice ................................................................ 177 

DAFTAR PUSTAKA ........................................................... 180 

TENTANG PENULIS .......................................................... 182 

BAB 7  WASPADA!!! MAKANAN YANG  

MENGHAMBAT GLOW UP ........................................... 183 

A. Pendahuluan ................................................................... 183 

B. Gula Berlebih dan Dampaknya pada Kulit ............... 186 



vi 

 

C. Makanan Ultra-Proses yang Merusak  

dari Dalam ...................................................................... 189 

D. Minuman yang Diam-Diam Mengganggu  

Kesehatan ........................................................................ 192 

E. Kandungan Berbahaya dalam “Junk Food” ............... 196 

F. Cara Mengurangi Konsumsi Tanpa Stres ................. 201 

DAFTAR PUSTAKA ........................................................... 207 

TENTANG PENULIS ......................................................... 213 

BAB 8 MITOS GIZI YANG PERLU DILURUSKAN .............. 214 

A. Pendahuluan .................................................................. 214 

B. Makan Malam Bikin Gemuk: Benarkah? ................... 215 

C. Semua Lemak Itu Jahat? ............................................... 219 

D. Detox Juice vs Hati dan Ginjal ...................................... 221 

E. Mitos Diet Ekstrim dan Efek Jangka Panjang ........... 224 

F. Meluruskan Informasi Gizi di Media Sosial ............. 226 

DAFTAR PUSTAKA ........................................................... 230 

TENTANG PENULIS ......................................................... 232 

BAB 9 CEMILAN CERDAS UNTUK GAYA HIDUP 

GLOWING ........................................................................... 233 

A. Pendahuluan .................................................................. 233 

B. Prinsip Cemilan Sehat dan Bergizi ............................. 237 

C. Ide Cemilan Tinggi Antioksidan ................................. 240 

D. Kombinasi Snack Rendah Gula, Tinggi Serat ............ 244 

E. Tips Memilih Snack di Supermarket ........................... 249 

F. Resep Cemilan Praktis Anti Gagal ............................. 253 

DAFTAR PUSTAKA ........................................................... 257 

TENTANG PENULIS ......................................................... 263 

BAB 10 LANGKAH REALISTIS GLOW UP TANPA 

TEKANAN ........................................................................... 264 

A. Pendahuluan .................................................................. 264 

B. Realita Media Sosial vs Proses Nyata ........................ 268 

C. Menyusun Rencana Glow Up Berdasarkan Gaya 

Hidup ............................................................................... 271 

D. Menyelaraskan Gizi, Mental dan Kebugaran ........... 279 

E. Mengkur Objek Tanpa Terjebak Obsesi .................... 282 

F. Merayakan Proses dan Mencintai Diri Sendiri ......... 285 



vii 

 

DAFTAR PUSTAKA ........................................................... 289 

TENTANG PENULIS .......................................................... 292 

 

 

 

 

 

 

 

  



viii 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

GLOW UP LEWAT GIZI 
 

 

Andi Aulia Syamra 

Zulfitra 

Hidayahri  

Mildawati 

Nor Asmilia 

Muhammad Syawal 

Iin Kusumowati 

Andi Syahri Mulkaidah  

Nurhasanah  

Mardiana 

 
 

 

 



1 

 

BAB 

1 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. Ia 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). 

APA ITU GLOW UP? 

DARI PENAMPILAN  

KE KESEHATAN 
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BAB 

2 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). 

GIZI PENTING 

UNTUK TAMPIL 

LEBIH BERSINAR 
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BAB 

3 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 Henríquez-Sánchez 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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BAB 

4 MAKANAN ANTI-AGING YANG WAJIB KAMU TAHU 

Mildawati 

 

 

A. 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 

5 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 (Trüeb, 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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BAB 

6 AIR PUTIH, DETOKS ALAMI YANG TERLUPAKAN 

Muhammad Syawal 

 

 

A. 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 detoksifikasi, 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 

AIR PUTIH,  

DETOKS ALAMI 

YANG TERLUPAKAN 
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BAB 

7 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. 

WASPADA!!! MAKANAN 

YANG MENGHAMBAT 

GLOW UP 
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8 MITOS GIZI YANG PERLU DILURUSKAN 

Andi Syahri Mulkaidah 

 

 

A. 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 

9 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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10 LANGKAH REALISTIS GLOW UP TANPA TEKANAN 

Mardiana 

 

 

A. 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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