
 

Buah naga, juga dikenal sebagai pitaya, adalah buah yang mengesankan 

dengan berbagai manfaat kesehatan. Berikut adalah rangkuman manfaat utama 

buah naga: 

1. Kaya Serat: Buah naga mengandung serat makanan yang tinggi, yang 

mendukung pencernaan yang sehat, mencegah sembelit, dan membuat Anda 

merasa kenyang lebih lama. 

2. Sumber Vitamin C: Naga adalah sumber vitamin C yang baik, yang penting 

untuk memperkuat sistem kekebalan tubuh, melindungi tubuh dari infeksi, dan 

mendukung kesehatan kulit. 

3. Antioksidan Tinggi: Buah naga mengandung banyak antioksidan, termasuk 

betasianin, yang membantu melindungi sel-sel tubuh dari kerusakan radikal 

bebas dan mengurangi risiko penyakit kronis. 

4. Menjaga Kesehatan Jantung: Kandungan serat dan lemak sehat dalam naga 

dapat membantu menurunkan kadar kolesterol LDL (kolesterol jahat) dan 

mendukung kesehatan jantung. 

5. Meningkatkan Hidrasi: Naga memiliki kandungan air yang tinggi, membantu 

menjaga tubuh tetap terhidrasi 

6. Mengandung Zat Besi: Buah ini mengandung zat besi, yang penting untuk 

kesehatan darah dan pencegahan anemia. 

7. Menjaga Kesehatan Mata: Kandungan vitamin A dalam naga penting untuk 

kesehatan mata dan penglihatan yang baik 



8. Mendukung Kesehatan Tulang: Naga mengandung kalsium dan fosfor, yang 

mendukung kesehatan tulang dan gigi. 

 

9. Mengurangi Risiko Diabetes: Kandungan serat dalam naga membantu 

mengontrol gula darah, yang dapat membantu mencegah diabetes tipe 2. 

10. Mengandung Vitamin B: Naga mengandung vitamin B kompleks seperti 

riboflavin, B3 (niacin), dan B6, yang mendukung metabolisme dan fungsi saraf 

yang sehat. 

11. Menjaga Kesehatan Kulit: Antioksidan dalam naga membantu menjaga kulit 

tetap sehat, melindungi dari kerusakan akibat sinar UV dan penuaan dini. 

12. Menyegarkan Nafas: Naga memiliki sifat antimikroba yang membantu 

membersihkan mulut dan menyegarkan nafas. 

Buah naga dapat dinikmati secara langsung, ditambahkan ke salad buah, 

digunakan dalam smoothie, atau diolah menjadi jus. Ini adalah buah yang lezat 

dan sehat yang dapat membantu mendukung kesehatan tubuh secara 

keseluruhan. 


