Cumi-cumi adalah jenis seafood yang populer dan memiliki beberapa
manfaat kesehatan yang signifikan. Berikut rangkuman manfaat utama cumi-

cumi:

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

pembentukan otot, dan menjaga kesehatan sel-sel tubuh.

2. Rendah Kalori dan Lemak: Cumi-cumi adalah makanan rendah kalori dan
rendah lemak, sehingga cocok untuk mereka yang ingin menjaga berat badan

yang sehat.

3. Sumber Mineral: Cumi-cumi kaya akan mineral seperti zat besi, seng, fosfor,
dan selenium, yang penting untuk berbagai fungsi tubuh, termasuk kesehatan

tulang dan sistem kekebalan tubuh.

4. Sumber Vitamin B12: Cumi-cumi merupakan salah satu sumber utama vitamin

B12, yang diperlukan untuk fungsi saraf yang sehat dan produksi sel darah merah.



5. Menjaga Kesehatan Jantung: Konsumsi cumi-cumi dapat membantu
mengurangi risiko penyakit jantung karena mengandung asam lemak omega-3

yang baik untuk kesehatan jantung.

6. Meningkatkan Fungsi Otak: Omega-3 dalam cumi-cumi juga dapat mendukung
kesehatan otak, meningkatkan fungsi kognitif, dan mengurangi risiko gangguan

neurodegeneratif.

7. Menyediakan Mineral Esensial: Cumi-cumi mengandung mineral esensial
seperti tembaga, yang diperlukan untuk produksi kolagen dan penyerapan zat

besi dalam tubuh.

8. Menyehatkan Kulit: Nutrisi dalam cumi-cumi, seperti protein, vitamin E, dan
selenium, membantu menjaga kulit tetap sehat dan melindungi dari kerusakan

akibat radikal bebas.

9. Meningkatkan Metabolisme: Kandungan yodium dalam cumi-cumi mendukung

fungsi kelenjar tiroid yang sehat, yang penting untuk metabolisme tubuh.

10. Meningkatkan Kesehatan Mata: Nutrisi dalam cumi-cumi, seperti vitamin B2

(riboflavin) dan seng, berperan penting dalam menjaga kesehatan mata.

11. Mencegah Anemia: Kandungan zat besi dalam cumi-cumi membantu

mencegah anemia, kondisi di mana tubuh kekurangan sel darah merah.

12. Makanan Rendah Kolesterol: Cumi-cumi adalah makanan rendah kolesterol,

sehingga cocok untuk mereka yang perlu menjaga kesehatan kolesterol darah.

Cumi-cumi dapat disiapkan dengan berbagai cara, seperti digoreng,
dipanggang, direbus, atau diolah menjadi berbagai hidangan laut. Ini adalah
makanan laut yang lezat dan bergizi yang dapat menjadi bagian dari pola makan

sehat Anda.



