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Prolite — Jengkol buah yang terkenal dengan meninggalkan aroma
yang tidak sedap kepada siapa saja yang memakannya.

Meski memiliki aroma yang tidak sedap tidak sedikit orang juga
sangat menyukai makanan yang satu ini apalagi setelah di olah
menjadi menu masakan yang lezat dan menggugah selera.

Namun tahu kah kamu bahwa jengkol nyatanya memiliki banyak
manfaat ketika di makan sesuai dengan aturan.

Manfaat jengkol diketahui dapat menjaga daya tahan tubuh
berkat kandungan vitamin C di dalamnya.

Namun, buah ini juga bisa menyebabkan gangguan ginjal bila
dikonsumsi terlalu banyak atau pengolahannya tidak tepat.

Selain di Indonesia, buah ini juga ditemukan di beberapa
negara Asia Tenggara lainnya, seperti Malaysia, Thailand, dan
Myanmar. Jengkol dapat dikonsumsi mentah ataupun diolah
menjadi beragam olahan lezat, seperti balado, semur, atau di
goreng.
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Bukan hanya itu buah ini juga mengandung beragam nutrisi yang
bermanfaat bagi kesehatan tubuh. Di dalam 100 gram mentah,
terkandung sekitar 192 kalori dan beberapa nutrisi lain,
seperti 52 gram air, 5 gram protein, 241 miligram kalium, 31
miligram vitamin C dan masih banyak lagi.
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Ada beberapa manfaat jengkol bagi kesehatan yang
bisa diperoleh, yaitu:

1. Menjaga daya tahan tubuh

Salah satu vitamin yang banyak dalam buah ini adalah vitamin
C. Berkat kandungan ini, jengkol menjadi salah satu makanan
yang bisa dikonsumsi untuk menjaga daya tahan tubuh. Vitamin C
mampu mendorong produksi sel darah putih dan meningkatkan
fungsinya sehingga tubuh terlindung dari infeksi.

2. Melancarkan buang air besar

Konsumsi dengan matang dipercaya dapat mengatasi sembelit
atau konstipasi. Manfaat jengkol ini diperoleh dari kandungan
air dan serat di dalamnya yang mampu melunakkan tinja. Dengan
begitu, buang air besar pun menjadi lebih lancar.

3. Mengendalikan tekanan darah

Jika Anda menderita tekanan darah tinggi, cocok untuk
dimasukkan dalam menu sehari-hari. Kandungan kalium
didalamnyal dinilai baik untuk mengendalikan tekanan darah.
Makanan tinggi kalium diketahui dapat menurunkan tekanan darah
tinggi, terutama pada penderita hipertensi.

Meski begitu, konsumsi jengkol saja tetap tidak bisa
menggantikan pengobatan medis untuk hipertensi. Perlu diingat,
sebaiknya jangan digoreng dan ditambah banyak garam karena
tidak baik untuk dikonsumsi oleh penderita hipertensi.



4. Mengontrol gula darah

Manfaat jengkol 1lainnya 1ialah mengontrol kadar gula
darah berkat kandungan kalium dan serat yang terkandung
didalamnya. Kalium dan serat mendukung kerja insulin serta
memperlambat penyerapan gula sehingga membuat buah yang satu
ini dinilai baik dalam mengontrol kadar gula darah.

Namun, untuk mengontrol kadar gula darah pada kondisi
diabetes, penderitanya juga dianjurkan untuk menerapkan pola
hidup sehat, seperti mengonsumsi makanan rendah gula dan obat-
obatan sesuai anjuran dokter.

5. Mencegah penyakit kanker

Kandungan vitamin C di dalamnya juga berperan penting dalam
mencegah penyakit kronis yang disebabkan oleh radikal bebas,
salah satunya kanker. Ditambah lagi, kandungan senyawa fenolik
di dalamnya bersifat antikanker yang mampu menurunkan risiko
terjadinya kanker.

Bagaimana banyak manfaat di balik aroma yang tidak sedapnya
bukan? Namun perlu di ingat mengonsumsi yang berlebihan akan
menimbulkan yang tidak baik untuk Kesehatan.
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Harga Jengkol Mencapal Rp 100 Ribu per Kg, Berikut
5 Manfaat Bagi Kesehatan Tubuh

Prolite — Jenkol merupakan makanan yang mungkin Sebagian orang
suka atau bahkan Sebagian orang tidak menyukainya karena
aromanya yang tidak sedap.

Namun taukah kamu makanan ini memiliki harga yang tidak murah
atau bahkan hamper seharga satu kilogram daging sapi.

Harga jengkol di Pasar Tradisional Kosambi, Kota Bandung,
sempat menembus angka Rp 100 ribu per kilogram. Namun, saat
ini harga mulai berangsur turun menjadi Rp 70 ribu per
kilogram.

“Lagi tinggi (harga jengkol),” ujar salah seorang pedagang
sayuran, Yati, saat ditemui di Pasar Kosambi, Selasa (29/7).

Ia menuturkan, harga jengkol sempat menyentuh angka Rp 100
ribu per kilogram. Kini, harga mulai menurun di kisaran Rp 60
ribu hingga Rp 70 ribu per kilogram. “Sempat Rp 100 ribu,”



ujarnya.

Lonjakan harga tersebut sudah berlangsung selama satu bulan
terakhir, sebelumnya harga ini hanya mencapai Rp 30 ribu per
kilogramnya namun kini mencaai Rp 100 ribu perkilogramnya.

Namun tahukah anda dibalik harga yang sangat mahal makanan ini
memiliki banyak manfaat untuk Kesehatan tubuh.

1. Menjaga daya tahan tubuh

Salah satu vitamin yang banyak dalam jengkol adalah vitamin C.
Berkat kandungan ini, jengkol menjadi salah satu makanan yang
bisa dikonsumsi untuk menjaga daya tahan tubuh. Vitamin C
mampu mendorong produksi sel darah putih dan meningkatkan
fungsinya sehingga tubuh terlindung dari infeksi.

2. Melancarkan buang air besar

Konsumsi jengkol matang dipercaya dapat mengatasi sembelit
atau konstipasi. Manfaat jengkol ini diperoleh dari kandungan
air dan serat di dalamnya yang mampu melunakkan tinja. Dengan
begitu, buang air besar pun menjadi lebih lancar.

3. Mengendalikan tekanan darah

Jika Anda menderita tekanan darah tinggi, makanan ini cocok
untuk dimasukkan dalam menu sehari-hari. Kandungan kalium
dalam jengkol dinilai baik untuk mengendalikan tekanan darah.
Makanan tinggi kalium diketahui dapat menurunkan tekanan darah
tinggi, terutama pada penderita hipertensi.

Meski begitu, konsumsi makanan ini saja tetap tidak bisa
menggantikan pengobatan medis untuk hipertensi. Perlu diingat,
jengkol sebaiknya jangan digoreng dan ditambah banyak garam
karena tidak baik untuk dikonsumsi oleh penderita hipertensi.

4. Mengontrol gula darah

Manfaat Llainnya ialah mengontrol kadar gula darah berkat
kandungan kalium dan serat. Kalium dan serat mendukung kerja



insulin serta memperlambat penyerapan gula sehingga membuat
ini dinilai baik dalam mengontrol kadar gula darah.

Namun, untuk mengontrol kadar gula darah pada kondisi
diabetes, penderitanya juga dianjurkan untuk menerapkan pola
hidup sehat, seperti mengonsumsi makanan rendah gula dan obat-
obatan sesuai anjuran dokter.

5. Mencegah penyakit kanker

Kandungan vitamin C didalamnya juga berperan penting dalam
mencegah penyakit kronis yang disebabkan oleh radikal bebas,
salah satunya kanker. Ditambah lagi, kandungan senyawa fenolik
bersifat antikanker yang mampu menurunkan risiko terjadinya
kanker.



