
 

 

Ubi Cilembu adalah jenis ubi jalar yang memiliki berbagai manfaat kesehatan 

yang penting: 

1. Kandungan Antioksidan: Ubi Cilembu mengandung antioksidan seperti beta-karoten 

dan vitamin C yang membantu melindungi sel-sel tubuh dari kerusakan akibat radikal 

bebas. 

2. Meningkatkan Kekebalan Tubuh: Vitamin C dalam ubi Cilembu mendukung sistem 

kekebalan tubuh dan membantu melawan infeksi. 

3. Pencernaan yang Sehat: Kandungan serat dalam ubi Cilembu baik untuk pencernaan 

yang sehat, mencegah sembelit, dan mengatur gerakan usus. 

4. Manajemen Gula Darah: Ubi Cilembu memiliki indeks glikemik yang lebih rendah 

dibandingkan dengan ubi biasa, sehingga dapat membantu mengontrol kadar gula 

darah. 

5. Kesehatan Mata: Beta-karoten dalam ubi Cilembu penting untuk kesehatan mata dan 

dapat mendukung penglihatan yang baik. 

6. Sumber Energi: Ubi Cilembu mengandung karbohidrat kompleks yang memberikan 

energi tahan lama dan dapat membantu menjaga stabilitas energi. 



7. Manfaat Antiinflamasi: Ubi Cilembu mengandung senyawa antiinflamasi alami yang 

dapat membantu mengurangi peradangan dalam tubuh. 

8. Kesehatan Kulit: Kandungan vitamin C dan beta-karoten dapat memberikan manfaat 

untuk kesehatan kulit, meningkatkan kelembapan dan elastisitas. 

9. Mengandung Nutrisi Penting: Ubi Cilembu mengandung vitamin dan mineral seperti 

vitamin A, vitamin B-6, mangan, kalium, dan zat besi yang mendukung fungsi tubuh yang 

optimal. 

10. Diet Sehat: Ubi Cilembu dapat menjadi bagian dari pola makan sehat dan beragam 

sebagai pengganti karbohidrat olahan yang kurang sehat. 

Ubi Cilembu adalah sumber nutrisi yang kaya dengan manfaat kesehatan yang 

signifikan. Dianjurkan untuk mengonsumsinya dalam berbagai hidangan untuk 

mendapatkan manfaat maksimal. 


