Paha ayam adalah bagian daging ayam yang populer dan memiliki
beberapa manfaat kesehatan dan gizi yang signifikan. Berikut rangkuman

manfaat utama paha ayam:

1. Sumber Protein Berkualitas Tinggi: Paha ayam mengandung protein berkualitas
tinggi yang penting untuk pertumbuhan, perbaikan jaringan tubuh, dan

pembentukan otot.

2. Kandungan Zat Besi: Paha ayam mengandung zat besi, mineral yang diperlukan

untuk produksi sel darah merah dan mencegah anemia.

3. Sumber Vitamin B: Paha ayam mengandung berbagai vitamin B, termasuk
vitamin B6, niacin, dan riboflavin, yang mendukung berbagai fungsi tubuh,

termasuk metabolisme energi.

4. Rendah Lemak Jenuh: Paha ayam umumnya rendah lemak jenuh, sehingga

cocok untuk mereka yang ingin menjaga berat badan yang sehat.



5. Makanan Rendah Karbohidrat: Paha ayam adalah makanan rendah
karbohidrat, sehingga cocok untuk mereka yang mengikuti diet rendah

karbohidrat atau keto.

6. Meningkatkan Kesehatan Tulang: Paha ayam mengandung fosfor dan kalsium,

mineral penting untuk kesehatan tulang dan gigi.

7. Meningkatkan Kesehatan Jantung: Paha ayam tanpa kulit dan dipanggang atau
direbus dapat membantu mengurangi risiko penyakit jantung karena rendah

lemak jenuh.

8. Sumber Selenium: Paha ayam mengandung selenium, antioksidan yang
melindungi sel-sel tubuh dari kerusakan radikal bebas dan mendukung kesehatan

sistem kekebalan tubuh.

9. Pilihan Makanan Serba Guna: Paha ayam dapat diolah dalam berbagai cara,
termasuk digoreng, dipanggang, direbus, atau digunakan dalam berbagai

hidangan, sehingga fleksibel dalam penggunaan dalam masakan.

Penting untuk memasak paha ayam dengan benar untuk memastikan
keamanan pangan dan meminimalkan risiko penyakit. Selain itu, sebaiknya
konsumsi paha ayam dalam konteks pola makan yang seimbang, dengan variasi

makanan lainnya, untuk memenuhi kebutuhan gizi secara menyeluruh.



