
 

 

Ceker ayam adalah bagian dari ayam yang sering diabaikan, namun 

memiliki beberapa manfaat kesehatan dan gizi yang dapat dinikmati. Berikut 

rangkuman manfaat utama ceker ayam: 

1. Sumber Protein: Ceker ayam mengandung protein, yang penting untuk 

pertumbuhan, perbaikan jaringan tubuh, dan pembentukan otot. 

2. Sumber Kalsium: Ceker ayam mengandung kalsium, mineral yang diperlukan 

untuk kesehatan tulang dan gigi. 

3. Kandungan Kolagen: Ceker ayam mengandung kolagen, protein yang berperan 

penting dalam menjaga kesehatan kulit, rambut, kuku, dan persendian. 

4. Meningkatkan Kesehatan Kulit: Kolagen dalam ceker ayam dapat membantu 

meningkatkan elastisitas kulit dan memperbaiki tekstur kulit. 

5. Mendukung Kesehatan Sendi: Konsumsi kolagen dalam ceker ayam dapat 

membantu menjaga kesehatan sendi dan mencegah kerusakan sendi. 

6. Meningkatkan Kesehatan Pencernaan: Ceker ayam mengandung zat-zat yang 

membantu memperbaiki lapisan lambung dan saluran pencernaan. 



7. Mengandung Glukosamin: Ceker ayam mengandung glukosamin, senyawa yang 

dapat mendukung kesehatan sendi dan mengurangi risiko masalah sendi. 

8. Makanan Rendah Kalori: Ceker ayam umumnya rendah kalori dan lemak, 

sehingga cocok untuk mereka yang ingin menjaga berat badan yang sehat. 

9. Meningkatkan Kesehatan Jantung: Ceker ayam rendah lemak jenuh dan dapat 

menjadi alternatif yang lebih sehat daripada makanan berlemak tinggi lainnya. 

10. Sumber Kolin: Ceker ayam mengandung kolin, nutrisi yang mendukung fungsi 

otak yang sehat. 

Penting untuk mencatat bahwa cara memasak dan mempersiapkan ceker 

ayam dapat memengaruhi nilai gizi dan manfaatnya. Selain itu, ceker ayam sering 

kali dimasak dalam hidangan berbumbu yang dapat menambah kandungan 

garam dan lemak. Oleh karena itu, penting untuk mengonsumsi ceker ayam 

dengan bijak dan dalam jumlah yang sesuai dengan kebutuhan diet Anda. 


