zat besi 0,24 mg. Manfaat mengonsumsi wortel

adalah sebagai berikut:

« baik untuk kesehatan mata dan kulit;

* menurunkan risiko penyakit kanker;

* menjaga kesehatan jantung;

» berfungsi sebagai ko-faktor untuk enzim tubuh
dalam melakukan metabolisme.

Tiap 100 g tomat me-
ngandung energi sebanyak
20 kkal, protein 1 g, lemak
0,3 g, karbohidrat 4,2 g,
kalsium 5 mg, fosfor 27 mg,
vitamin A 1.500 IU, vitamin
B1 0,06 mg, dan vitamin C
40 mg. Mengonsumsi
tomat memberikan manfaat
sebagai berikut:

« membantu melawan sel kanker karena
mengandung likopen;

+ membantu memelihara kesehatan jantung;

» baik untuk kesehatan kulit;

+ baik untuk kesehatan janin dan kehamilan.
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* mencegah anemia;

» berfungsi sebagai antioksidan kuat yang dapat
membantu mencegah terjadinya osteoporosis,
arterosklerosis, dan tekanan darah tinggi.

Kelor termasuk sayuran
yang kurang dikenal %
masyarakat Indonesia.
Padahal sayuran
berbentuk pohon ini |8
memiliki sejuta manfaat §
bagi kesehatan. Daun
kelor mengandung =g
vitamin C tujuh kali lebih
banyak dari jeruk,
kalsium empat kali susu,
vitamin A empat kali wortel, protein dua kali susu,
dan kalium tiga kali pisang. Tidak heran, kelor
disebut sebagai 'pohon ajaib' atau 'pohon untuk
kehidupan'. Oleh karena itu, mengonsumsi sayur
kelor sangat bermanfaat untuk:
» memperkuat sistem kekebalan tubuh melawan
infeksi penyakit;
« memelihara fungsi otak dan saraf;
« melindungi tubuh dari penyakit mata, kulit,
jantung, diare, dan penyakit ringan;
« memiliki fungsi antiinflamasi karena kandungan
kalsium dan fosfor yang tinggi;
¢ Melindungi tubuh dari radikal bebas karena
mengandung 46 antioksidan kuat.

Katuk dipercaya sejak lama memiliki berbagai
khasiat bagi kesehatan. Tiap 100 g daun katuk
mengandung kalsium 204 mg, besi 2,7 mg, vitamin
A 10.370 SlI, vitamin B1 0,1 mg, dan vitamin C 239
mg. Manfaat mengonsumsi sayur katuk yaitu:




	Page 1
	Page 2

