
 

 

Semangka adalah buah yang lezat dan menyegarkan yang juga memiliki banyak 

manfaat kesehatan. Berikut rangkuman manfaat utama buah semangka: 

1. Hidrasi: Semangka mengandung sebagian besar air (sekitar 90%), sehingga membantu 

menjaga tubuh tetap terhidrasi, terutama pada cuaca panas. 

2. Rendah Kalori: Buah ini rendah kalori, sehingga cocok untuk mereka yang ingin 

menjaga berat badan atau menjalani diet rendah kalori. 

3. Kaya Antioksidan: Semangka mengandung antioksidan seperti likopen dan vitamin C 

yang membantu melindungi sel-sel tubuh dari kerusakan radikal bebas dan mengurangi 

risiko penyakit kronis. 

4. Mendukung Kesehatan Jantung: Likopen dalam semangka telah terkait dengan 

penurunan risiko penyakit jantung dengan mengurangi tekanan darah dan peradangan. 

5. Menjaga Kesehatan Mata: Kandungan vitamin A dalam semangka penting untuk 

kesehatan mata dan penglihatan. 

6. Pencernaan yang Sehat: Serat dalam semangka dapat membantu menjaga pencernaan 

yang sehat dan mengurangi risiko sembelit. 



7. Meningkatkan Sistem Kekebalan Tubuh: Vitamin C dalam semangka dapat 

memperkuat sistem kekebalan tubuh, membantu melawan infeksi dan penyakit. 

8. Menjaga Kesehatan Kulit: Kandungan air dan vitamin C dalam semangka membantu 

menjaga kulit tetap segar dan berkilau. 

9. Menurunkan Risiko Kanker: Beberapa penelitian menunjukkan bahwa likopen dalam 

semangka dapat membantu melindungi tubuh dari risiko beberapa jenis kanker. 

10. Mengurangi Kram Otot: Semangka mengandung kalium, yang dapat membantu 

mengurangi risiko kram otot yang tidak nyaman. 

11. Mengandung Citrulline: Buah ini mengandung citrulline, senyawa yang dapat 

membantu meningkatkan aliran darah, mendukung fungsi pembuluh darah, dan 

mengurangi tekanan darah. 

Semangka adalah camilan yang menyenangkan dan menyegarkan selama musim panas, 

dan selain rasanya yang enak, buah ini juga memberikan banyak manfaat kesehatan yang 

berharga. 


