Manfaat Daun Seledri bagi Kesehatan: Jangan Remehkan Si
Hijau Ini!

Pernahkah kamu menambahkan daun seledri ke dalam sup atau jus tanpa tahu apa
sebenarnya manfaatnya? Daun seledri yang sering dianggap hanya sebagai pelengkap ternyata
menyimpan segudang manfaat untuk kesehatan tubuh. Mulai dari menjaga tekanan darah hingga
mencegah peradangan, si hijau satu ini bisa jadi teman baik kesehatanmu, lho!

Yuk, kenali lebih jauh manfaat daun seledri bagi tubuh dan kenapa kamu sebaiknya mulai rutin
mengonsumsinya!

1. Kaya Antioksidan yang Melawan Radikal Bebas

Daun seledri mengandung antioksidan alami yang membantu tubuh melawan radikal bebas. Ini
penting untuk mencegah kerusakan sel dan menjaga tubuh tetap sehat.

2. Menurunkan Tekanan Darah Secara Alami

Beberapa senyawa aktif dalam daun seledri diketahui bisa membantu melemaskan pembuluh darah
dan meningkatkan sirkulasi darah. Efek ini dapat membantu menjaga tekanan darah tetap stabil.

3. Mendukung Kesehatan Pencernaan

Tinggi serat dan kandungan airnya membuat daun seledri baik untuk sistem pencernaan. Membantu
mencegah sembelit dan menjaga keseimbangan bakteri baik di usus.



4. Mengurangi Peradangan dalam Tubuh

Kandungan senyawa anti-inflamasi pada daun seledri bisa membantu meredakan peradangan ringan
yang dapat menjadi pemicu berbagai penyakit kronis.

5. Mendukung Detoksifikasi Alami Tubuh

Daun seledri membantu tubuh dalam proses detoks alami, terutama dalam mendukung fungsi hati
dan ginjal untuk membuang zat-zat sisa dari tubuh.

Tips Konsumsi Daun Seledri:

e Nikmati dalam bentuk jus, campuran salad, atau tambahan dalam sup.
e Pilih daun yang segar dan berwarna hijau cerah.
¢ Cuci bersih sebelum dikonsumsi.

Konsumsi Bijak, Tetap Sehat

Meskipun daun seledri punya banyak manfaat, konsumsi berlebihan bisa menimbulkan efek
samping, seperti gangguan ginjal atau reaksi alergi pada sebagian orang. Selalu konsultasikan
dengan dokter atau ahli gizi jika kamu memiliki kondisi kesehatan tertentu sebelum
mengonsumsinya secara rutin.
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