
 

 

Buah mangga adalah buah yang lezat dan berwarna-warni yang memiliki 

berbagai manfaat kesehatan. Berikut adalah rangkuman manfaat utama buah mangga: 

1. Sumber Nutrisi: Mangga kaya akan nutrisi penting, termasuk vitamin C, vitamin A, 

vitamin K, vitamin E, vitamin B6, dan serat makanan, yang mendukung kesehatan tubuh. 

2. Meningkatkan Sistem Kekebalan Tubuh: Vitamin C dalam mangga membantu 

memperkuat sistem kekebalan tubuh, melindungi tubuh dari infeksi dan penyakit. 

3. Menjaga Kesehatan Mata: Kandungan vitamin A dalam mangga penting untuk 

kesehatan mata dan dapat membantu menjaga penglihatan yang baik. 

4. Mendukung Pencernaan yang Sehat: Serat dalam mangga dapat membantu menjaga 

pencernaan yang sehat, mencegah sembelit, dan mendukung pertumbuhan bakteri baik 

di usus. 

5. Menjaga Kesehatan Kulit: Vitamin C dan vitamin E dalam mangga membantu menjaga 

kulit tetap sehat, merangsang produksi kolagen, dan melawan penuaan dini. 

6. Antioksidan Kuat: Buah mangga mengandung antioksidan seperti beta-karoten dan 

senyawa fitokimia, yang membantu melindungi sel-sel tubuh dari kerusakan akibat 

radikal bebas. 



7. Meningkatkan Kesehatan Jantung: Kandungan serat dan kalium dalam mangga dapat 

membantu menjaga tekanan darah dalam batas normal, yang dapat mengurangi risiko 

penyakit jantung. 

8. Menurunkan Kolesterol: Beberapa penelitian menunjukkan bahwa serat dan senyawa 

dalam mangga dapat membantu mengurangi kadar kolesterol LDL (kolesterol jahat). 

9. Meningkatkan Fungsi Otak: Vitamin B6 dalam mangga mendukung fungsi otak dan 

membantu memelihara kesehatan sistem saraf. 

10. Meningkatkan Kebugaran Tulang: Kandungan vitamin K dalam mangga dapat 

mendukung kesehatan tulang dan pembekuan darah yang normal. 

11. Menyegarkan dan Menyehatkan: Mangga adalah buah yang menyegarkan dan lezat, 

sehingga dapat menjadi camilan sehat dan menyenangkan. 

Penting untuk mengonsumsi mangga dalam kerangka diet seimbang untuk 

mendapatkan manfaat kesehatan ini. Mangga dapat dinikmati dalam berbagai bentuk, 

seperti segar, dalam smoothie, dalam salad, atau bahkan sebagai bagian dari hidangan 

penutup. 


