
Tomat : Si Merah Merona Kaya
Manfaat!
Category: LifeStyle
1 September 2024

Prolite – Pernahkah Anda bertanya-tanya, tomat itu buah atau
sayur? Pertanyaan ini seringkali memicu perdebatan hangat di
kalangan pecinta kuliner. 

Secara  botani,  tomat  sebenarnya  adalah  buah-buahan,  namun
dalam dunia kuliner, si merah ini seringkali dikelompokkan
sebagai sayuran karena cara pengolahannya yang mirip dengan
sayuran.

Asal-usul Tomat 

– Freepik

Tomat berasal dari Amerika Selatan, tepatnya dari wilayah Peru
dan Ekuador. Tanaman ini kemudian menyebar ke berbagai penjuru
dunia oleh penjelajah Spanyol. 
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Awalnya, dianggap sebagai tanaman hias dan buah yang beracun.
Namun, seiring berjalannya waktu, orang-orang mulai menyadari
manfaat kesehatan darinya dan mulai mengonsumsi dalam berbagai
hidangan.

Rasa Segar, Serbaguna dan Kandungan
Nutrisi Di Dalamnya

– Freepik

Tomat  memiliki  rasa  yang  segar,  sedikit  asam,  dan  manis.
Teksturnya yang sedikit berair membuatnya sangat cocok untuk
dijadikan  bahan  segar  dalam  salad,  salsa,  atau  sandwich.
Selain itu, juga sering diolah menjadi saus, jus, atau bahkan
dijadikan acar.

Di  balik  rasa  yang  lezat,  si  sayur  merah  ini  menyimpan
segudang  nutrisi  yang  bermanfaat  bagi  kesehatan  tubuh.
Beberapa kandungan nutrisi penting di dalamnya antara lain:

Vitamin C: Vitamin C merupakan antioksidan kuat yang
berperan  penting  dalam  meningkatkan  sistem  kekebalan
tubuh,  menjaga  kesehatan  kulit,  dan  mempercepat
penyembuhan  luka.
Likopen: Zat warna merah yang memberikan warna khas ini
memiliki sifat antioksidan yang sangat tinggi. Likopen
dapat  membantu  melindungi  tubuh  dari  kerusakan  sel
akibat  radikal  bebas  dan  mengurangi  risiko  penyakit
jantung.
Flavonoid:  Senyawa  ini  memberikan  efek  anti-inflamasi
pada  tubuh,  sehingga  dapat  membantu  mengurangi
peradangan  dan  gejala  penyakit  kronis.
Kalium:  Mineral  penting  ini  berperan  dalam  mengatur
tekanan darah dan menjaga kesehatan jantung.
Karbohidrat: Si merah ini mengandung karbohidrat alami



yang memberikan energi bagi tubuh.

Manfaat untuk Kesehatan

Ilustrasi makan salad – freepik

Dengan  kandungan  nutrisi  yang  lengkap,  tomat  memberikan
berbagai manfaat bagi kesehatan, antara lain:

Mencegah  kanker:  Likopen  dalam  si  merah  ini  dapat1.
membantu  mencegah  pertumbuhan  sel  kanker,  terutama
kanker prostat.
Menjaga  kesehatan  jantung:  Kandungan  kalium  dan2.
antioksidan  membantu  menurunkan  tekanan  darah  dan
mengurangi risiko penyakit jantung.
Menyehatkan  kulit:  Vitamin  C  dan  antioksidan  lainnya3.
membantu menjaga kulit agar tetap sehat, cerah, dan awet
muda.
Meningkatkan  sistem  kekebalan  tubuh:  Vitamin  C  di4.
dalamnya membantu tubuh melawan infeksi dan penyakit.
Menjaga kesehatan mata: Vitamin A baik untuk kesehatan5.
mata dan dapat membantu mencegah penyakit mata seperti
katarak.

Tomat adalah buah yang sangat serbaguna dan kaya akan nutrisi.
Dengan segala manfaatnya, tomat layak untuk menjadi bagian
dari diet sehatmu sehari-hari. 

Jadi,  jangan  ragu  untuk  menambahkan  tomat  dalam  berbagai
hidanganmu ya! Semoga artikel ini bermanfaat!


