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lat capsaicin dilimzabal Pelepasan hormen e'ntlorf in di

dlgakini dapa{ membakar dalam tubu yang

lemak dan energi tubuh dirangsang oleh cabai dapat
lebih cepat. ~ berperan sebagai pereda
2 Memelihara " rasa sakit alami.
Kesehatan Towervaan fissi
Ketika capsaicin masuk ke R T meaﬂmm ------- 0
dalam pencernaan, saraf- | Capsaicin bersifat
saraf yang ada disaluran antidiabetik dan tlipetcaga
pencernaan akan menghasilkan memberi ef ek pos'i{if bila .
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MANFAAT BAYAM

Mencegah
penuaan dini.
U /’\

: Wi oM '-' Kandungan asom
Mengurangi k AN 'h\ folatnya dapat
Penumpukan i | f& \ melancarkan
Kolesterol Jahat. : o pered.gron darch

k ~
v \'\
Meningkatkan Menjaga kesehatan

sistem kekebalan

i gigi, mata, kulit dan
ubuh.

\e/ \ jantung.

Mencegah

Pengapuran pada
o @ @sayur.org_ Jaringan Tubuh
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KEMANGI

Daun kemangi juga mengandung nutrisi penting
lain, seperti kalsium, zat besi, magnesium, fosfor,
kalium, folat, vitamin A, B, C, dan K, meskipun
dalam jumlah yang sedikit. Tanaman ini mampu
luka bakar, sakit kepala, demam, gigitan serangga,

batuk, pilek, mengurangi nyeri, antibakteri, mampu
mengatasi jerawat, mengehatkan sistem
pencernaan, mencegah stres, memiliki sifat
antiradang dan ant|kanker |




Manfaat Sawi Pahit
Yang Menyehatkan

Sumber Serat Tinggi,
Dapat Menurunkan Kolesterol

Kaya Antioksidan,
Meningkatkan Imun Tubuh

Tinggi Vitamin K,
Mencegah Osteoporosis

Tinggi Kandungan Klorofil,
Memberi Detoksifikasi
pada Hati




menurunkan resiko

penyakit jantung
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— meningkatkan
I\Z/ kesehatan mata /

A

menuwiTunkan resiko

ponyakit kanker

menjaga kesehaton
}
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MANFAAT PAKCOY
SAYURAN KAYA NUTRISI

Meningkatkan
Kesehatan
Tulang

Kaya akan
antioksidan seperti

- vitamin, terutama A,

C, dan K. Kandungan
ini melindungi sel dari
kerusakan akibat
radikal bebas.

Membantu
Cegah Kanker
Secara efisien

dengan pencegahan
karsinogenesis,
yang didefinisikan
sebagai
transformasi

sel normal

menjadi sel kanker.

.

A

Mengurangi Risiko
Terkena Diabetes
Memiliki kandungan
magnesium
ELERELRZ (ol
tinggi yang dapat
mempengaruhi
banyak kelainan
metabolisme seperti
resistensi insulin.

Menurunkan
Risiko Penyakit
Kardiovaskular

Menurut penelitian,
Konsumsi sayuran
berdaun hijau seperti
pakcoy dapat

membantu mengurangi

risiko penyakit
kardiovaskular.

Mencegah Risiko
Penyakit Mata
Kandungan vitamin A,
C, dan E. dan
antioksidan yang
terdapat pada
sayuran ini dapat
membantu
meningkatkan

kesehatan mat.

L/
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() s A serakniar

limun (Cucumis sativus) adalah buah yang kaya akan
air dan nutrisi. Rasanya yang segar serta teksturnya
yang renyah membuatnya sering dikonsumsi dalam
berbagai hidangan, terutama saat cuaca panas atau
bulan puasa. Yuk simak manfaatnya
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KOoyQ akan ontioksdan dan vitarmmuir yang membantu
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. Melancarkan Pencernaan

Kandunagoan saratnyo meambantu menceaqat

mencaa kesenhatan u

‘ Mengontrol Tekanan Darah

Kaya kahum yang memuoantu menstabixkan tekanors

dan menjaga kesehatan jantung

Mengandung senyawa yandg mempantu maemi

penyebat> bau mi

INKLUSIF PROFESIONAL MODERN
bppsmp.pertaran go.id



GJOIBERIK
HIJAU,

1. Baik untuk penglihatan

Kandungan bayam kaya akan
beta-karoten, lutein, dan xanthene
sangat baik untuk penglihatan.

. Mencegah kanker

Klorofil yang terkandung dalam
bayam hijau adalah mencegah
timbulinya kanker.

. Memperkuat otot

Bayam sangat berperan penting
dalam mengencangkan otot
terutama otot jantung.

. Menjaga tekanan darah

Bayam dapat menjadi salah satu
alternatif untuk menjaga tekanan
darah karena kandungan
potasiumnya.




5 MANFAAT KONSuivis.
SELEDRI BAGI KESEHATAN

Antioksidan seledri melindung
sel, pembuluh darah, dan organ
dari kerusakan oksidatif.

© Seledri dan biji seledri memiliki
sekitar 25 senyawa anti inflamasi
yang memberikan perlindungan
terhadap peradangan pada tubuh.

® menawarkan perlindungan ke
seluruh saluran pencernaan.

Mengandung vitamin A, K, dan C, serta
mineral seperti potasium, folat, sodium
dan indeks glikemiknya yang rendah.

- e S

Dengan mineral seperti magnesium, besi,
dan natrium, seledr dapat memiliki efek
menetralkan makanan asam.
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Tubuh il AN
Pare (Momordica Charantia) adalah sayuran yang, SRR
yang merupakan anggota keluarga dari mentimun B - \
(Cucurbitaceae) sangat Identik dengan rasa pahit O
dan memilik bintik-bintik pada kulitnya. Pare kaya N
‘nutrisi seperti vitamin A,dan vitamin C yang tinggi

untuk meningkatkan imunitas tubuh serta
menangkal radikal bobas. Kandungan vitamin K, |
& dan juga senyawa kalium, kalsium sangat
berguna untuk membantu menjaga kesehatan
- tulang dan menjaga kepadatan tulang sehingga
dapat mencegah pengeroposan :
tulang/osteoporosis, sifat anti-inflamasinya juga
' dapat mencegah nyeri pada sendi. Selain itu juga
- mengandung nutrisi-nutrisi lainnya seperti folat, |
niacin, asam pantotenat, Rhiboflavin, Thiamin,
(> Serta charantin,viine, dan polipeptida:p yang
merupakan zat aktif anti diabetes. Kandungan
pyridoxine, protein, karbohidrat, serat, zat besi,
. sodium, mangan, karoten, dan Lutein-zeaxanthin |
yang kesemuanya sangat dibutuhkan oleh tububh
serta dapat juga menurunkan kadar kolesterol

Jahat LDL dan trigliserida.
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