
 

 

 

Lele sawah, atau disebut juga ikan lele dumbo (Clarias batrachus), adalah jenis 

ikan air tawar yang memiliki beberapa manfaat kesehatan dan kegunaan lainnya. Berikut 

rangkuman manfaat utama lele sawah: 

1. Sumber Protein Berkualitas Tinggi: Lele sawah mengandung protein berkualitas tinggi 

yang penting untuk pertumbuhan dan perbaikan jaringan tubuh, pembentukan otot, dan 

menjaga kesehatan sel-sel tubuh. 

2. Sumber Omega-3: Meskipun kandungan omega-3 dalam lele sawah tidak sebanyak 

ikan laut, tetapi tetap mengandung asam lemak omega-3 yang baik untuk kesehatan 

jantung dan otak. 

3. Rendah Lemak Jenuh: Lele sawah memiliki kandungan lemak yang rendah, terutama 

lemak jenuh, sehingga cocok untuk mereka yang ingin menjaga berat badan yang sehat. 

4. Meningkatkan Kesehatan Jantung: Asam lemak omega-3 dalam lele sawah dapat 

membantu mengurangi risiko penyakit jantung, mengendalikan tekanan darah, dan 

meningkatkan profil lipid dalam darah. 



5. Sumber Vitamin dan Mineral: Lele sawah mengandung berbagai vitamin dan mineral 

seperti vitamin B12, tembaga, selenium, fosfor, dan zat besi, yang mendukung berbagai 

fungsi tubuh seperti pembentukan sel darah merah dan sistem kekebalan tubuh. 

6. Menjaga Kesehatan Tulang: Kalsium dan fosfor dalam lele sawah mendukung 

kesehatan tulang dan gigi. 

7. Makanan Rendah Kolesterol: Lele sawah adalah makanan rendah kolesterol, yang baik 

untuk kesehatan kardiovaskular. 

8. Sumber Asam Amino: Lele sawah mengandung berbagai asam amino yang esensial, 

yang diperlukan untuk pembentukan protein dalam tubuh. 

9. Mengandung Antiseptik: Beberapa penelitian menunjukkan bahwa lendir lele sawah 

dapat memiliki sifat antiseptik yang dapat membantu dalam penyembuhan luka. 

10. Alternatif Protein: Lele sawah adalah sumber protein yang lebih terjangkau dan 

mudah diakses bagi sebagian masyarakat, khususnya di wilayah yang tidak memiliki 

akses mudah ke ikan laut. 

Penting untuk dicatat bahwa manfaat kesehatan lele sawah dapat bervariasi 

tergantung pada bagaimana ikan ini dipelihara dan diolah sebelum dikonsumsi. Pastikan 

untuk memasak lele sawah dengan benar untuk meminimalkan risiko penyakit. Selain 

itu, manfaat ini perlu disesuaikan dengan kebutuhan dan preferensi diet Anda. 


