7 Manfaat Daun Kemangli untuk
Kesehatan, Namun Perhatikan
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Prolite — Daun kemangi, si kecil yang aromanya khas dan sering
digunakan dalam masakan Indonesia, ternyata memiliki banyak
manfaat untuk kesehatan.

Di balik aromanya yang menyegarkan, daun kemangi menyimpan
beragam senyawa aktif yang berkhasiat bagi tubuh. Mari simak
lebih lanjut untuk mengetahui apa saja manfaat dari si kecil
kemangi!

Kandungan Gizi Daun Kemangi
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Kemangi merupakan salah satu herba yang kaya akan berbagai
nutrisi penting bagi kesehatan tubuh. Daun kemangi mengandung
beragam vitamin dan mineral, termasuk vitamin A, C, K, folat,
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magnesium, kalium, dan mangan.

Vitamin dan mineral ini memiliki peran penting dalam menjaga
kesehatan tubuh secara keseluruhan, mulai dari memperkuat
sistem kekebalan tubuh hingga mendukung fungsi jantung dan
otot yang sehat.

Selain itu, kemangi juga mengandung antioksidan seperti
flavonoid dan eugenol. Antioksidan ini memiliki peran penting
dalam melawan radikal bebas yang dapat merusak sel-sel tubuh
dan menyebabkan berbagai masalah kesehatan, termasuk penyakit
degeneratif dan penuaan dini.

Dengan mengonsumsi kemangi secara teratur, kita dapat membantu
melindungi tubuh dari kerusakan akibat radikal bebas dan
menjaga kesehatan secara keseluruhan.

Manfaat Daun Kemangi untuk
Kesehatan

(%]
— Shutterstock

1. Meningkatkan Sistem Kekebalan Tubuh: Kandungan vitamin C
dan antioksidan pada kemangi membantu meningkatkan
sistem kekebalan tubuh dan melawan infeksi.

2. Mencegah Anemia: Kemangi kaya akan zat besi yang
membantu mencegah anemia defisiensi zat besi.

3. Menjaga Kesehatan Pencernaan: Kemangi membantu
melancarkan pencernaan dan meredakan gejala diare.

4. Menjaga Kesehatan Jantung: Kandungan kalium dan
magnesium pada kemangi membantu menjaga tekanan darah
dan kesehatan jantung.

5. Mencegah Kanker: Antioksidan pada daun kemangi membantu
melawan radikal bebas yang dapat menyebabkan kanker.



6. Menjaga Kesehatan Kulit dan Rambut: Vitamin A dan C pada
kemangi membantu menjaga kesehatan kulit dan rambut.

7. Meredakan Nyeri Sendi: Sifat anti-inflamasi pada kemangi
membantu meredakan nyeri sendi dan peradangan.

Efek Samping Mengkonsumsi Kemangi

[x]
— Shutterstock

Meskipun memiliki banyak manfaat, kemangi juga dapat memiliki
efek samping jika dikonsumsi berlebihan. Berikut ini beberapa
potensi efek sampingnya :

 Pendarahan: Kemangi dapat meningkatkan risiko pendarahan
pada orang yang mengonsumsi obat pengencer darah.

= Gangguan pencernaan: Konsumsi kemangi berlebihan dapat
menyebabkan sakit perut dan diare.

= Alergi: Orang yang alergi terhadap tanaman Lamiaceae
seperti kemangi, rosemary, dan oregano mungkin mengalami
reaksi alergi setelah mengonsumsi daun kemangi.

Daun kemangi adalah tanaman yang bermanfaat untuk kesehatan
dengan berbagai kandungan gizinya.

Konsumsi kemangi dalam jumlah sedang dapat memberikan manfaat
kesehatan yang optimal. Semoga bermanfaat!



