Daun kemangi adalah tanaman herbal yang sering digunakan dalam masakan
Asia Tenggara dan memiliki berbagai manfaat kesehatan. Berikut rangkuman manfaat

utama daun kemangi:

1. Sumber Antioksidan: Daun kemangi mengandung senyawa antioksidan seperti
flavonoid dan polifenol, yang membantu melindungi sel-sel tubuh dari kerusakan radikal

bebas.

2. Meningkatkan Sistem Kekebalan Tubuh: Kemangi memiliki sifat antibakteri dan
antivirus yang dapat membantu memperkuat sistem kekebalan tubuh dan melindungi

tubuh dari infeksi.

3. Menjaga Kesehatan Jantung: Konsumsi daun kemangi dapat membantu menurunkan

tekanan darah dan mengurangi risiko penyakit kardiovaskular.

4. Mengandung Vitamin dan Mineral: Kemangi adalah sumber vitamin A, vitamin K,

vitamin C, kalsium, dan zat besi yang penting untuk kesehatan tubuh.

5. Menjaga Kesehatan Mata: Kemangi mengandung lutein dan zeaxanthin, karotenoid

yang baik untuk kesehatan mata dan melindungi mata dari kerusakan akibat sinar UV.

6. Meningkatkan Pencernaan: Kemangi dapat membantu meningkatkan pencernaan,

mengurangi gangguan pencernaan, dan meredakan perut kembung.



7. Mencegah Peradangan: Senyawa dalam kemangi memiliki sifat anti-inflamasi yang

dapat membantu mengurangi peradangan dalam tubuh.

8. Meningkatkan Kesehatan Kulit: Daun kemangi mengandung antioksidan yang

membantu menjaga kulit tetap sehat dan mencegah penuaan dini.

9. Meredakan Stres: Aroma daun kemangi dapat memberikan efek menenangkan dan

meredakan stres.

10. Meningkatkan Kesehatan Tulang: Kemangi mengandung vitamin K dan kalsium, yang

penting untuk kesehatan tulang.

11. Meningkatkan Fungsi Hati: Daun kemangi telah digunakan dalam pengobatan

tradisional untuk membantu meningkatkan fungsi hati.

12. Menyediakan Rasa pada Masakan: Kemangi digunakan sebagai bumbu dalam

berbagai masakan, memberikan aroma dan rasa yang unik pada hidangan.

Daun kemangi dapat dimakan segar, dijadikan tambahan dalam salad, sup,
hidangan pasta, atau dalam sambal. Ini adalah tanaman herbal yang lezat dan sehat yang

dapat membantu mendukung kesehatan tubuh secara keseluruhan.



