
 

 

Cabai keriting adalah salah satu jenis cabai yang memiliki rasa pedas dan 

memiliki berbagai manfaat kesehatan. Berikut rangkuman manfaat utama cabai keriting: 

1. Sumber Vitamin C: Cabai keriting mengandung vitamin C dalam jumlah tinggi, yang 

berperan penting dalam memperkuat sistem kekebalan tubuh, melindungi tubuh dari 

infeksi, dan mendukung produksi kolagen untuk kulit yang sehat. 

2. Efek Anti-Inflamasi: Senyawa dalam cabai keriting, seperti capsaicin, memiliki sifat 

anti-inflamasi dan dapat membantu mengurangi peradangan dalam tubuh. 

3. Meningkatkan Metabolisme: Konsumsi cabai keriting dapat meningkatkan 

metabolisme tubuh dan membantu dalam proses pembakaran lemak. 

4. Menyediakan Kandungan Antioksidan: Cabai keriting mengandung antioksidan seperti 

karotenoid, yang membantu melindungi sel-sel tubuh dari kerusakan akibat radikal 

bebas. 

5. Meningkatkan Kesehatan Jantung: Senyawa capsaicin dalam cabai keriting telah 

dikaitkan dengan penurunan tekanan darah dan peningkatan sirkulasi darah, yang dapat 

mendukung kesehatan jantung. 

6. Mengandung Vitamin A: Cabai keriting mengandung vitamin A, yang penting untuk 

kesehatan mata dan penglihatan yang baik. 



 

7. Menyediakan Sensasi Kenikmatan: Rasa pedas yang berasal dari capsaicin dalam cabai 

keriting dapat merangsang reseptor rasa dalam mulut, memberikan sensasi kenikmatan 

saat makan. 

8. Meningkatkan Fungsi Pencernaan: Cabai keriting dapat merangsang produksi enzim 

pencernaan dan membantu dalam proses pencernaan makanan. 

9. Meningkatkan Peredaran Darah: Capsaicin dalam cabai keriting dapat membantu 

memperlebar pembuluh darah, meningkatkan aliran darah, dan mengurangi risiko 

pembekuan darah. 

10. Meredakan Nyeri: Beberapa orang menggunakannya sebagai obat topikal untuk 

meredakan nyeri sendi dan otot. 

11. Menyediakan Nutrisi dengan Kalori Rendah: Cabai keriting adalah camilan rendah 

kalori dan dapat digunakan untuk menambahkan rasa pedas pada makanan tanpa 

menambah banyak kalori. 

12. Meningkatkan Metabolisme: Senyawa capsaicin dalam cabai keriting telah dikaitkan 

dengan peningkatan pembakaran lemak dan metabolisme tubuh. 

Meskipun cabai keriting memiliki berbagai manfaat kesehatan, sebaiknya 

dikonsumsi dengan bijak, terutama oleh mereka yang tidak tahan terhadap rasa pedas. 

Terlalu banyak cabai keriting dapat menyebabkan iritasi pada sistem pencernaan. 


