
7 Manfaat Lobak untuk Kesehatan: Cegah Penuaan hingga
Jaga Berat Badan

Lobak adalah jenis sayuran akar yang sering muncul dalam hidangan khas Jepang, namun kini sudah
semakin mudah ditemukan di Indonesia karena mulai banyak dibudidayakan secara lokal. Tanaman
ini memiliki beberapa jenis yang dibedakan berdasarkan warna umbinya, seperti lobak putih, lobak
merah, lobak ungu, dan lobak hitam. Di antara semuanya, lobak putih adalah jenis yang paling
populer dan paling sering digunakan dalam berbagai masakan.

Lobak  putih  memiliki  cita  rasa  yang  khas  sedikit  manis  dengan  sentuhan  pedas  ringan  yang
menjadikannya cocok untuk berbagai olahan, mulai dari tumisan hingga acar. Tak hanya lezat, lobak
juga kaya akan nutrisi penting seperti asam folat, vitamin C, kalium, dan kalsium, serta memiliki
kandungan air yang tinggi sehingga membantu menjaga hidrasi tubuh.

Berikut adalah manfaat lobak yang sayang untuk dilewatkan:

1. Mencegah Penuaan Dini dan Melindungi Sel Tubuh

Lobak kaya akan antioksidan alami seperti vitamin C dan senyawa tumbuhan aktif yang membantu
menangkal  radikal  bebas.  Antioksidan  ini  berperan  penting  dalam  mencegah  kerusakan  sel,
memperlambat tanda-tanda penuaan dini, serta mengurangi risiko beberapa jenis kanker, termasuk
kanker serviks, payudara, prostat, hati, dan paru-paru.

2. Menurunkan Risiko Diabetes dan Menstabilkan Gula Darah

Konsumsi lobak secara rutin bisa membantu mengontrol kadar gula darah. Sayuran ini menghambat
penyerapan  gula  di  usus  dan  meningkatkan  pemanfaatannya  oleh  tubuh,  sehingga  baik  untuk



penderita diabetes atau orang yang berisiko. Lobak juga memperkuat pertahanan antioksidan tubuh
yang berperan penting dalam metabolisme glukosa.

3. Menjaga Kesehatan Jantung

Lobak  mengandung  sulforaphane  dan  antosianin,  dua  senyawa  antioksidan  yang  membantu
melindungi  jantung  dari  peradangan  dan  stres  oksidatif.  Kandungan  ini  membantu  menjaga
pembuluh  darah  tetap  sehat,  mengurangi  resiko  penyumbatan,  serta  membantu  menstabilkan
tekanan darah.

4. Meningkatkan Sistem Kekebalan Tubuh

Lobak merupakan sumber yang kaya akan vitamin C dan zinc, dua nutrisi penting yang mendukung
sistem  imun  tubuh.  Vitamin  C  mempercepat  penyembuhan,  melawan  infeksi,  dan  membantu
melindungi sel tubuh dari kerusakan, sementara zinc berperan dalam produksi sel imun.

5. Membantu Menurunkan dan Menjaga Berat Badan

Ingin menurunkan berat badan secara alami? Lobak bisa jadi pilihan tepat. Kandungan air dan serat
yang tinggi serta kalori yang rendah membuat lobak cocok sebagai makanan pendukung dalam
program diet  sehat.  Serat membantu kamu merasa kenyang lebih lama, mengurangi keinginan
ngemil berlebihan.

6. Melancarkan Pencernaan dan Mencegah Sembelit

Lobak  mendukung  kesehatan  sistem pencernaan  karena  kaya  akan  serat,  yang  memperlancar
pergerakan usus dan mencegah sembelit. Selain itu, lobak juga memiliki efek antibakteri, termasuk
melawan bakteri Helicobacter pylori, penyebab umum gangguan lambung seperti maag dan risiko
kanker lambung.

7. Menjaga Kulit Tetap Sehat dan Terhidrasi

Tinggi kandungan air dan vitamin C, lobak membantu menjaga kelembaban kulit, menjadikannya
tampak segar dan sehat. Vitamin C juga berperan dalam pembentukan kolagen, yang penting untuk
menjaga elastisitas, kekenyalan, dan mencegah kerutan pada kulit.

Secara umum, lobak putih relatif aman dikonsumsi. Namun, sayuran ini dapat menyebabkan iritasi
pada  saluran  pencernaan  bila  dikonsumsi  terlalu  banyak.  Oleh  karena  itu,  Anda  perlu
mengkonsumsinya  dengan  bijak.

 

Referensi:

Galicia-Garcia, et al. (2020). Pathophysiology of Type 2 Diabetes Mellitus. International Journal of
Molecular Sciences, 21(17), pp. 6275.

Manivannan,  et  al.  (2019).  Deciphering  the  Nutraceutical  Potential  of  Raphanus  sativus-A
Comprehensive Overview. Nutrients, 11(2), pp. 402.

Second Medic. (2024). 10 Health Benefits of Radish and Its Various Types. 



Dra. Andrea Pereira.(2024). Radish is good for the skin and lessens constipation: see eight benefits.

Sayurbox. (2025). Cari-tahu-15-manfaat-lobak-untuk-kesehatan-tubuh.


