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Konsumsi buah sekarang dan rasakan jutaan
manfaatnya untuk tubuh kamu.

Hari Buah Sedunia diperingati setiap Selain itu, konsumsi buah-buahan
tanggal 1 Juli untuk meningkatkan merupakan salah satu cara untuk
kesadaran akan manfaat nutrisi menghindari terserang berbagai
maupun pentingnya konsumsi buah penyakit.

untuk kesehatan tubuh.
Maka dari itu, perlu untuk tetap

Buah kaya akan vitamin, mineral, serat, mengonsumsi buah setiap harinya
dan antioksidan di dalam tubuh. agar kebutuhan harian vitamin,
Asupan vitamin maupun mineral dari mineral, serat, dan antioksidan

buah yang dikonsumsi akan membantu terpenuhi.
proses metabolisme tubuh.
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Kandungan
Gizi Dalam
Buah

Buah-buahan merupakan
sumber berbagai vitamin,
mineral, dan serat.

Vitamin yang sering
terkandung dalam
buah-buahan, meliputi
vitamin A, B, B1, B6, dan C.

Sebagian kandungan vitamin
dalam buah-buahan juga
berperan sebagai antioksidan.

-
VITAMIN

-
VITAMIN

Kementerian Kesehatan RI
merekomendasikan porsi
buah-buahan dalam setiap kali
makan ialah 1/3 dari 1/2 isi piring.
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Kementerian Kesehatan Rl merekomendasikan konsumsi
buah-buahan sebanyak 2-3 porsi per harinya.

Komposisi porsi buah-buahan dibandingkan dengan makanan
lainnya dapat dilihat pada tumpeng gizi seimbang berikut ini:

Tumpeng Gizi Seimbang

BATASI
Gula, garam,
dan minyak

+ MINUM AIR PUTIH
8 Gelas

"

Mencuci * ‘ Memantau

Tangan ‘ = - Yo Berat Badan
Bermain g@ Menyapu

Sepak Bola

Berjalan Bersepeda
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Bagi Kesehatan

Manfaat umum buah bagi
kesehatan, antara lain:

@ Mencegah obesitas

@ Menurunkan risiko
penyakit, seperti diabetes,
stroke, penyakit jantung,
hipertensi, dan kanker

@ Menjaga kesehatan
pencernaan, mata,
dan saraf

Manfaat buah-buahan dapat dibagi
berdasarkan kandungan nutrisinya, seperti:

© 06 O

Vitamin C Vitamin A Folat
Menjaga jaringan Menjaga kesehatan Menjaga
tubuh dari kerusakan mata, kulit, dan kesehatan jaringan
akibat radikal bebas. daya tahan tubuh. dan sel tubuh.

Serat - Kalium
Menjaga fungsi Menjaga kesehatan
pencernaan. sistem saraf.
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_ Buah Jeruk |
» @

Mengandung
Vitamin A | Vitamin B6 | Vitamin B12 | Vitamin C | Vitamin E |

Zat besi | Magnesium | Fosfor | Kalium | Zinc | Asam folat

i

&

,

Jeruk direkomendasikan
untuk dikonsumsi oleh
pasien diabetes karena

memiliki indeks glikemik

rendah (<55).

Jeruk memiliki rasa asam,
sehingga berhati-hati
apabila pernah menderita
kenaikan asam lambung.

I’ 4

)
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Sebaiknya memilih buah
segar dibandingkan jus
kemasan karena terdapat
kandungan gula yang tinggi
dan serat yang rendah.

Manfaat jeruk untuk
kesehatan antara lain:

@ Menjaga kesehatan jantung

@ Melindungi dari penyakit kronis
@ Mencegah anemia
@ Meningkatkan imunitas tubuh
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Buah Pisang

Q Mengandung

Vitamin A | Vitamin B6 | Tiamin | Riboflavin | Niacin |

Biotin | Vitamin C | Kalium | Kalsium | Asam folat

P

Walaupun memiliki
indeks glikemik yang
rendah, buah pisang
yang sangat matang
memiliki kandungan

gula yang tinggi.

Pisang direkomendasikan
untuk dikonsumsi oleh
pasien diabetes karena

memiliki indeks glikemik

rendah (<55).

']‘

Manfaat pisang untuk
kesehatan antara lain:

@® Memelihara
kesehatan jantung

Jika dimakan
terlalu banyak bisa
menyebabkan sembelit
atau konstipasi.

@ Menjaga kesehatan
pencernaan

*)
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CITELRNELES

Mengandung ‘ ™
\ Tiamin | Niacin | Vitamin B6 | Kalium |

Kalsium | Magnesium | Fosfor

&

Nanas memiliki
indeks glikemik tinggi
sehingga kurang
disarankan bagi
pasien diabetes.

Nanas dapat
mencetuskan kenaikan
asam lambung,
sehingga baiknya tidak
dikonsumsi berlebihan.

Manfaat nanas untuk
kesehatan antara lain:

@ Meredakan

peradangan Zat bromelain yang

i terkandung tidak

@ Meningkatkan ¢ y e menyebabkan
imunitas tubuh ) e § keguguran, namun

Memperlancar : S “ dapat bereaksi dengan
pencernaan =S - .. sejumlah obat yang

@ Membantu melawan Q R\ dikonsumsi.
beberapa tipe kanker o d
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@ CITEL R T EVE)

Mengandung

Vitamin A | Tiamin | Riboflavin | Niacin | Vitamin B6 | Vitamin C | Vitamin K

| Asam Folat | Kalium | Kalsium | Magnesium | Fosfor

Pepaya memiliki indeks Buah pepaya yang
glikgmik sedar?g ’ tidak matang banyak
sehingga masih mengandung enzim

dikategorikan aman papain yang dapat
bagi pasien diabetes. merusak saluran cerna.

/

Manfaat pepaya untuk

kesehatan antara lain: Konsumsi pepaya

, berlebihan dapat
® Melrl]:bal?tu melawan menyebabkan mual
sel kanker dan muntah.

@ Meningkatkan
kesehatan jantung

@ Melindungi kulit
dari kerusakan

@ Memperlancar
pencernaan

aicaredotid W aicaredotid f ai care www.ai-care.id



< Rl

Buah Durian

Mengandung '

Vitamin A | Tiamin | Niacin | Riboflavin | Vitamin B6 | Vitamin C |

Kalium | Kalsium | Magnesium | Fosfor | Asam Folat

Durian memiliki indeks
glikemik rendah A 4 Konsumsi durian
sehingga aman bagi oy ' '
pasien diabetes. it

Bau durian mungkin
tidak disukai banyak
orang, sehingga dapat
menyebabkan mual
dan muntah.
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