Sulcun

Sukun (Artocarpus communis)
merupakan tanaman yang banyak dijumpai
didaerah tropis. Buah sukun banyak diolah
dan dimanfaatkan sebagai sumber pangan.
Korbohidrat yang terkandung dalam 100 gr
tepung mcx_._: mm...ma dengan karbohidrat

un Ini sangat baik
dikembangkan didataran rendah hingga
ketinggian 1200 m dpl yang bertipe iklim
basah, dengan curah hujan antara mooc_. wooo
mm / tahun. ...mn_m..ﬁam_u m_c

Kesehatan kardiovaskuler. -
sukun merupakan sumber kalium. Nutrisi;

ini dapat mengurangi tekanan darah

dalam tubuh dan mengatur denyut

jantung.

Mencegah infeksi.
Sukun mengandung mm:::_m:

antioksidan yang baik untuk membantu
tubuh dalam mengembangkan Bm_mﬁm:m.
ﬁmﬂ:mamb agen infeksi.

Lol Mengendalikan diabetes.
Serat dalam sukun dapat menghambat

penyerapan glukosa dari makanan.
Selain itu sukun juga mengandung
senyawa yang dibutuhkan pankreas
untuk menghasilkan insulin dalam darah.
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Mencegah peradangan kulit.
Sukun dapat menghambat aktifitas

enzim yang dapat menyebabkan
peradangan dan mencegah kelebihan
produksi oksida nitra, sehingga dapat
mencegah peradangan berlebihan.

lembantu .Bacxm_ xo_mmm:

meremajakan dan _jm:@m:nm:mxm: _E_: :
Tingginya vitamin C pada sukun akan
membantu produksi kolagen yaitu
.vqoﬁm_: <m:@ memberikan elastisitas
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Energi 670 kJ
Karbohidrat 27.0 g (9%)
Lemak 0.20 g (0.3%)
Protein 0.10 g (2.2%)
Vitamin B1 6.0%
Vitamin B2 1.8%
Vitamin B3 4.0%
Vitamin BS 5.6%
Vitamin B6 15.0%
Vitamin C 48.3%
Kalsium 1.7%
Besi 2.8%
Kalium 14.0%
Magnesium 6.3%
Mangan 3.0%
Sodium 0.1%
Serat 19.6%
Triptofan 10.7%
Treonin 5.0%
Isoleusin 4.6%
Fenilalanin 3.0%
Leusin 2.4%

Ay ~East




