Belimbing nangkal flu, membantu mengobati batu empedu,
menurunkan risiko kanker, dan mengurangi kadar
kolesterol dan trigliserida dalam darah. Tiap 100 g An k B h I- k I
buah sirsak mengandung energi 65 kalori, protein 1 e q uq o q
g, lemak 0,3 g, karbohidrat 16,3 g, kalsium 14 mg,

fosfor 27 mg, zat besi 0,6 mg, vitamin A 10 IU, dqn Mq anQ‘I'nyq

vitamin B1 0,07 mg, dan vitamin C 20 mg.

esEGammmme agi Kesehatan

Buah tropis ini me-
ngandung vitamin C,
kalsium, fosfor, zat besi,
dan niasin. Kandungan
gula buah fruktosa Q
dalam rambutan dapat
dijadikan sumber energi alami seketika. Tiap 100 g
buah rambutan mengandung energi 69 kalori,
protein 0,9 g, lemak 0,1 g, karbohidrat 1,1 g,
kalsium 16 mg, fosfor 16 mg, zat besi 0,5 mg, dan
vitamin C 58 mg.




stroke dan serangan
jantung, mencegah
kanker, dan me-
remajakan sel. Tiap
100 g daging buah
mangga (Arumanis)
mengandung energi 46
kalori, protein 0,4 g,
karbohidrat 11,9 g,

kalsium 15 mg, fosfor 9
mg, zat besi 0,2 mg, vitamin A 1.200 IU, vitamin B1

0,08 mg, dan vitamin C 6 mg.

Aneka jenis jeruk
tumbuh dengan baik di
Indonesia, seperti siam
dan keprok. Jeruk
banyak dikonsumsi
masyarakat karena
mengandung vitamin C, 3
pektin, limonen, dan hesperidin yang berfungsi
untuk meningkatkan kekebalan tubuh,
mengendalikan kadar kolesterol dalam darah,
memperkecil risiko stroke dan serangan jantung,
mengatasi radang, serta mengurangi risiko kanker.
Tiap 100 g buah jeruk mengandung energi 45 kalori,
protein 0,9 g, karbohidrat 11,2 g, kalsium 33 mg,
fosfor 23 mg, zat besi 0,4 mg, vitamin A 190 U,
vitamin B1 0,08 mg, dan vitamin C 49 mg.

Pepaya banyak
mengandung vitamin C,
beta-karotena, vitamin
E, kalsium, fosfor, zat
besi, serat, pektin, dan
enzim papain. Tiap 100
g buah pepaya
mengandung energi 46
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