
 

Buah rambutan adalah buah tropis yang kaya akan nutrisi dan memiliki sejumlah 

manfaat kesehatan yang penting: 

 

1. Kaya Vitamin C: Rambutan mengandung tinggi vitamin C, yang penting untuk 

meningkatkan sistem kekebalan tubuh, melindungi dari penyakit, dan mendukung 

kesehatan kulit. 

2. Serat untuk Pencernaan Sehat: Buah ini mengandung serat yang membantu dalam 

pencernaan yang sehat, mencegah sembelit, dan mengatur gerakan usus. 

3. Antioksidan: Rambutan mengandung antioksidan seperti vitamin C, vitamin A, dan 

flavonoid, yang membantu melawan kerusakan sel akibat radikal bebas dan mengurangi 

risiko penyakit. 

4. Kesehatan Mata: Kandungan vitamin A dalam rambutan mendukung kesehatan mata 

dan menjaga penglihatan yang baik. 

5. Menurunkan Tekanan Darah: Potasium dalam rambutan membantu menjaga tekanan 

darah yang sehat dan mengatur keseimbangan elektrolit. 

6. Sumber Energi: Rambutan mengandung karbohidrat yang memberikan energi, 

membuatnya cocok sebagai camilan sehat. 

7. Kesehatan Tulang: Rambutan mengandung mineral seperti magnesium dan kalsium 

yang penting untuk kesehatan tulang dan gigi. 

8. Antiinflamasi: Beberapa senyawa dalam rambutan memiliki sifat antiinflamasi alami, 

yang dapat membantu meredakan peradangan dalam tubuh. 



9. Menyegarkan: Rambutan adalah buah yang segar dan lezat, cocok untuk mengatasi 

kehausan dan menambah hidrasi. 

10. Membantu Pemulihan: Kandungan air dalam rambutan dapat membantu dalam 

pemulihan tubuh setelah aktivitas fisik atau demam. 

Meskipun rambutan memiliki manfaat kesehatan yang signifikan, penting untuk 

mengonsumsinya dalam jumlah yang seimbang sebagai bagian dari pola makan yang 

sehat dan beragam. Juga, pastikan untuk menghindari mengonsumsi bijinya yang bisa 

beracun. 


