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e Konsumsi buah setiap hari—
jaga tubuh bugar, cegah
penyakit.

e Kaya vitamin dan mineral—
bantu metabolisme,

pertumbuhan, dan daya
tahan tubuh.
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Peran Vitamin dan Mineral

e Vitamin = mengatur metabolisme,
bantu pembentukan sel baru, jaga
fungsi jaringan tubuh.

e Mineral — jaga kesehatan tulang,
otot, dan fungsi otak, bantu
pembentukan darah.
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Kandungan Nutrisi dan Manfaat Buah

Pisang: serat, vitamin B6,
C, dan kalium — untuk
energi & metabolisme. )

Jeruk: vitamin C tinggi —
tingkatkan imunitas &
kendalikan kolesterol.

Mangga: beta karoten &
vitamin C — jaga

\ Y,

kpencernoon & jontung.)

Pepaya: enzim papain &
serat— lancarkan

pencernaan & cegah

kanker.
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Manggis: antioksidan & vitamin C —
peremajaan sel & daya tahan tubuh.

c

Nanas: bromelain = antiinflamasi &
bantu pencernaan.

Sirsak: vitamin B, C, dan serat — lawan
flu & kolesterol tinggi.
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