
Manfaat Daun Pandan untuk Kesehatan: Herbal Alami yang
Jarang Diketahui!

Siapa yang tidak kenal daun pandan? Daun berwarna hijau ini sering digunakan sebagai pewangi
alami dalam masakan. Tapi tahukah kamu, ternyata daun pandan juga menyimpan banyak manfaat
untuk kesehatan? Yuk, kita bahas satu per satu dengan cara yang mudah dipahami!

 Menurunkan Gula Darah

Daun pandan punya kemampuan luar biasa dalam membantu menurunkan kadar gula darah. Dalam
penelitian, ekstrak daun pandan mampu membantu tubuh memproses gula dengan lebih baik. Ini
artinya, daun pandan bisa menjadi pilihan herbal alami untuk membantu mengendalikan gula darah,
terutama bagi kamu yang punya risiko diabetes. Cara kerjanya mirip seperti insulin, yaitu membantu
mengalirkan gula dari darah ke dalam sel-sel tubuh.

Membantu Menurunkan Tekanan Darah

Air rebusan daun pandan ternyata bisa memberikan efek menenangkan dan membantu melebarkan
pembuluh darah. Akibatnya, tekanan darah pun bisa turun secara alami. Ini sangat bermanfaat bagi
kamu yang mengalami hipertensi ringan. Cukup dengan rutin minum air rebusan daun pandan,
tubuh bisa terasa lebih rileks dan tekanan darah lebih stabil.



Mengurangi Kolesterol dan Peradangan

Ekstrak daun pandan juga bermanfaat untuk kesehatan jantung. Dalam uji coba pada hewan, daun
pandan terbukti mampu menurunkan kadar kolesterol jahat (LDL) dan meningkatkan kolesterol baik
(HDL). Selain itu, daun ini juga menurunkan zat-zat penyebab peradangan di tubuh. Kombinasi ini
penting untuk menjaga pembuluh darah tetap sehat dan mencegah penyakit jantung.

Berpotensi Melawan Sel Kanker

Dalam studi di laboratorium, ekstrak daun pandan menunjukkan aktivitas yang bisa menghambat
pertumbuhan sel kanker. Meski penelitian ini masih dalam tahap awal, hasilnya cukup menjanjikan.
Kandungan senyawa aktif  di  dalam daun pandan dipercaya  bisa  memicu  kematian  sel  kanker
tertentu tanpa merusak sel sehat lainnya.

Daun pandan bukan hanya pewangi alami makanan, tapi juga bisa menjadi teman sehat untuk tubuh.
Mulai dari membantu mengontrol gula darah, menstabilkan tekanan darah, menjaga jantung, hingga
melawan sel kanker, semuanya ada dalam satu lembar daun hijau yang mudah ditemukan ini. Meski
bermanfaat, konsumsi daun pandan tidak boleh berlebihan.

Jika kamu sedang menjalani pengobatan atau memiliki kondisi kesehatan tertentu, konsultasikan
dulu  dengan  dokter  sebelum  menggunakan  daun  pandan  sebagai  pengobatan  tambahan.
Penggunaan herbal tetap harus disesuaikan dengan kebutuhan dan kondisi tubuh masing-masing.

 

Referencsi:

Raj, G. G., Varghese, H. S., Kotagiri, S., Vrushabendra Swamy, B. M., Swamy, A., & Pathan, R. K.
(2014). Anticancer Studies of Aqueous Extract of Roots and Leaves of Pandanus Odoratissimus f.
ferreus (Y. Kimura) Hatus: An In Vitro Approach. Journal of Traditional and Complementary
Medicine, 4(4), 279–284. 

Chiabchalard, A., & Nooron, N. (2015). Antihyperglycemic effects of Pandanus amaryllifolius Roxb.
leaf extract. Pharmacognosy magazine, 11(41), 117–122.

Putri, M. S., Girsang, E., Chiuman, L., & Ginting, C. N. (2022). Effectiveness Of Incision Wound
Healing  Of  Pandanus  Amaryllifolius  Roxb  In  Wistar  Rats.  International  Journal  of  Health  and
Pharmaceutical (IJHP), 2(2), 240-249.


