
 

Buah durian, dikenal sebagai "raja buah" di beberapa wilayah, memiliki sejumlah 

manfaat kesehatan yang penting: 

1. Sumber Nutrisi: Durian mengandung berbagai nutrisi penting, termasuk vitamin C, 

vitamin B-complex, vitamin A, vitamin E, serta mineral seperti mangan, tembaga, dan zat 

besi. 

2. Meningkatkan Kekebalan Tubuh: Kandungan vitamin C dalam durian membantu 

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

3. Kesehatan Kulit: Vitamin C dan antioksidan dalam durian dapat membantu merawat 

kulit, mengurangi kerusakan akibat radikal bebas, dan meningkatkan kelembapan kulit. 

4. Pencernaan yang Sehat: Durian mengandung serat, yang membantu dalam 

pencernaan yang sehat dan mencegah sembelit. 

5. Energi dan Kesehatan Jantung: Durian mengandung karbohidrat dan lemak sehat, 

yang memberikan energi serta meningkatkan kesehatan jantung. 

6. Manajemen Berat Badan: Meskipun mengandung kalori, konsumsi durian dalam 

jumlah yang terkendali dapat membantu memberikan rasa kenyang lebih lama, 

membantu dalam manajemen berat badan. 

7. Kesehatan Mata: Durian mengandung vitamin A, yang penting untuk kesehatan mata, 

terutama penglihatan malam. 



8. Regulasi Tekanan Darah: Potasium dalam durian membantu menjaga tekanan darah 

yang sehat dan mengatur keseimbangan elektrolit dalam tubuh. 

9. Antiinflamasi: Durian mengandung senyawa antiinflamasi alami yang dapat 

membantu mengurangi peradangan dalam tubuh. 

10. Mendukung Kesehatan Tulang: Durian mengandung mineral seperti mangan dan 

tembaga yang penting untuk kesehatan tulang. 

Meskipun durian memiliki banyak manfaat kesehatan, penting untuk 

mengonsumsinya dengan bijak karena tingginya kalori dan kandungan gula. Orang 

dengan alergi makanan tertentu juga harus berhati-hati saat mengonsumsinya. Selalu 

konsultasikan dengan profesional kesehatan jika Anda memiliki kekhawatiran khusus 

terkait kesehatan dan diet Anda. 


