
 

 

 

Buah stroberi, selain enak dan segar, juga memiliki berbagai manfaat kesehatan. 

Berikut rangkuman manfaat utama buah stroberi: 

1. Kaya Antioksidan: Stroberi mengandung banyak antioksidan, seperti vitamin C, 

flavonoid, dan asam ellagic, yang membantu melindungi sel-sel tubuh dari kerusakan 

radikal bebas dan mengurangi risiko penyakit kronis. 

2. Menjaga Kesehatan Jantung: Serat, kalium, dan antioksidan dalam stroberi dapat 

membantu menurunkan tekanan darah, mengurangi kolesterol LDL (kolesterol jahat), 

dan mendukung kesehatan kardiovaskular. 

3. Mendukung Pencernaan: Serat dalam stroberi dapat membantu menjaga pencernaan 

yang sehat, mencegah sembelit, dan mendukung pertumbuhan bakteri baik di usus. 

4. Meningkatkan Imunitas: Kandungan vitamin C yang tinggi dalam stroberi dapat 

memperkuat sistem kekebalan tubuh, membantu melawan infeksi dan penyakit. 

5. Menjaga Kesehatan Mata: Stroberi mengandung vitamin A dan zeaxanthin, yang baik 

untuk kesehatan mata dan dapat membantu melindungi mata dari gangguan 

penglihatan terkait usia. 



6. Mengurangi Risiko Radang Sendi: Antioksidan dan zat anti-inflamasi dalam stroberi 

dapat membantu mengurangi risiko radang sendi dan arthritis. 

7. Menurunkan Risiko Kanker: Asam ellagic dalam stroberi telah dikaitkan dengan 

potensi anti-kanker, membantu melindungi sel-sel tubuh dari pertumbuhan sel kanker. 

8. Mendukung Kesehatan Kulit: Antioksidan dalam stroberi membantu menjaga kulit 

tetap sehat dengan melindungi dari kerusakan akibat paparan sinar matahari dan 

penuaan dini. 

9. Menjaga Berat Badan yang Sehat: Stroberi rendah kalori dan mengandung serat, 

sehingga dapat menjadi bagian dari diet yang membantu dalam upaya penurunan berat 

badan. 

10. Meningkatkan Fungsi Kognitif: Beberapa penelitian menunjukkan bahwa senyawa 

dalam stroberi dapat mendukung kesehatan otak dan meningkatkan fungsi kognitif. 

11. Meningkatkan Kesehatan Gigi: Stroberi mengandung xylitol, zat yang dapat 

membantu mencegah pembentukan plak gigi dan kerusakan gigi. 

Pastikan untuk memasukkan stroberi dalam diet seimbang Anda untuk 

mendapatkan manfaat kesehatan ini. Buah stroberi juga dapat dinikmati dalam berbagai 

cara, seperti segar, dalam salad, smoothie, atau sebagai tambahan dalam hidangan 

penutup. 


