Bawang merah adalah bumbu dapur yang telah lama digunakan dalam berbagai
masakan dan memiliki berbagai manfaat kesehatan. Berikut rangkuman manfaat utama

bawang merah:

1. Sumber Antioksidan: Bawang merah mengandung senyawa antioksidan seperti
quercetin dan allicin, yang membantu melindungi sel-sel tubuh dari kerusakan radikal

bebas dan mengurangi risiko penyakit kronis.

2. Meningkatkan Sistem Kekebalan Tubuh: Quercetin dalam bawang merah dapat

memperkuat sistem kekebalan tubuh dan melindungi tubuh dari infeksi.

3. Menjaga Kesehatan Jantung: Konsumsi bawang merah telah dikaitkan dengan
penurunan tekanan darah, peningkatan sirkulasi darah, dan penurunan risiko penyakit

jantung.

4. Menurunkan Kolesterol: Bawang merah dapat membantu menurunkan kadar

kolesterol LDL (kolesterol jahat) dalam darah.

5. Menjaga Kesehatan Pembuluh Darah: Senyawa dalam bawang merah dapat

membantu menjaga elastisitas pembuluh darah dan mencegah aterosklerosis.



6. Efek Anti-Inflamasi: Bawang merah memiliki sifat anti-inflamasi yang dapat membantu

mengurangi peradangan dalam tubuh.

7. Mengandung Vitamin dan Mineral: Bawang merah mengandung vitamin C, vitamin B6,

mangan, zat besi, dan serat, yang mendukung kesehatan tubuh.

8. Meningkatkan Kesehatan Pencernaan: Bawang merah dapat merangsang produksi

enzim pencernaan dan membantu dalam proses pencernaan makanan.

9. Efek Antikanker: Beberapa penelitian menunjukkan bahwa senyawa allicin dalam

bawang merah dapat memiliki potensi untuk menghambat pertumbuhan sel kanker.

10. Menyediakan Rasa pada Masakan: Bawang merah digunakan sebagai bumbu dalam
berbagai masakan untuk memberikan rasa yang khas dan meningkatkan cita rasa

makanan.

11. Menjaga Kesehatan Mata: Bawang merah mengandung vitamin A dan karotenoid,

yang baik untuk kesehatan mata dan penglihatan yang baik.

12. Meringankan Batuk dan Flu: Bawang merah telah digunakan dalam pengobatan

tradisional untuk meredakan batuk dan gejala flu.

Bawang merah dapat dikonsumsi dalam berbagai bentuk, baik dimasak,
digunakan sebagai bumbu dalam masakan, atau mentah dalam salad. Ini adalah bumbu
dapur yang lezat dan bergizi yang dapat membantu mendukung kesehatan tubuh secara

keseluruhan.



