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T
ERNYATA buah

nangka yang berasa

manis dan beraroma

khas itu punya banyak man-

faat untuk kesehatan.  Bah-

kan, menurut beberapa pe-

nelitian, buah nangka punya

kemampuan mengatasi pe-

nyakit kanker. Hal ini dika-

renakan buah nangka memi-

liki banyak antioksidan, fla-

vonoid, dan fitonutrien yang

mampu mencegah stres oksi-

datif penyebab timbulnya sel

kanker.

Selain itu, vitamin C yang

terkandung pada nangka ju-

ga mampu meningkatkan

aktivitas enzim antioksidan

penting yang membantu

mencegah kanker payudara.

Jika semua zat dan nutrisi

tersebut digabungkan, mem-

buat nangka menjadi ma-

kanan yang berpotensi un-

tuk melawan kanker.

Manfaat nangka penting

lainnya menurut dokterse-

hat.com,  menjaga kepadat-

an tulang. Tulang sangat

penting untuk dijaga kese-

hatannya agar tidak muncul

masalah seperti tulang kero-

pos. Pada umumnya, banyak

orang menjaga kesehatan tu-

lang dengan mengonsumsi

makanan dan minuman

yang mengandung kalsium.

Namun, kalsium tidak

hanya didapatkan dari susu,

buah nangka juga mengan-

dung kalsium yang jumlah-

nya lebih banyak serta me-

ngandung vitamin C yang

membantu menyerap lebih

banyak kalsium. Oleh kare-

nanya, tulang akan menjadi

lebih padat dan terhindar

dari masalah tulang keropos.

Kalsium dibutuhkan un-

tuk pembentukan dan peme-

liharaan tulang. Karenanya

mengonsumsi nangka setiap

hari akan membantu mence-

gah dan mengurangi gejala

penyakit tulang seperti os-

teoporosis dan arthritis.

Kandungan potasium dalam

buah nangka juga berfungsi

untuk meningkatkan kepa-

datan tulang yang kuat

Sementara itu, kandung-

an magnesium pada buah

nangka memiliki fungsi un-

tuk menguatkan tulang dan

memberi asupan makanan

pada tulang. 

Magnesium berfungsi

dalam penyerapan kalsium

dan inilah yang membuat tu-

lang tidak mudah keropos.

Tekanan darah dalam tubuh

haruslah stabil. Sebab, jika

tekanan darah terlalu tinggi

akan menimbulkan penyakit

yang berbahaya, seperti se-

rangan jantung, stroke, dan

lainnya.

Begitu pula dengan kon-

disi tekanan darah yang ter-

lalu rendah juga tidak akan

baik untuk kesehatan . Guna

mengatasi tekanan darah

yang tidak stabil itu, kare-

nanya  harus mendapatkan

manfaat nangka. Manfaat

buah nangka dipercaya men-

jaga tekanan darah agar

tetap stabil. 

Hal ini dikarenakan buah

nangka mengandung pota-

sium yang mengatur kadar

natrium, sehingga memban-

tu mempertahankan kenaik-

an tekanan darah. Potasium

merupakan senyawa yang

baik bagi kesehatan tubuh.

(Dar)

POHON cemara ternyata punya

banyak khasiat untuk kesehatan.

Daun cemara mengandung titan gel.

Kandungan ini bermanfaat menjadi-

kan tubuh lebih sehat juga mampu

memaksimalkan fungsi  jaringan organ

vitalitas secara alami tanpa adanya ba-

haya atau efek samping untuk tubuh.

Rasa dari herbal ini manis dan

bersuhu netral. Kandungan kimia yang

dapat ditemukan di dalamnya antara

lain, saponin, polifenol, flavonoida, dan

tannin. Sangat baik membantu kerja

jantung, hati, ginjal dan limpa. 

Berkhasiat untuk mengobati; mem-

perkuat  jantung. Mengobati  insomnia,

jantung berdebar, gelisah, pelupa, palpi-

tasi membuka perut atau pencahar de-

ngan membasahi usus. Cemara memi-

liki manfaat yang sangat banyak ter-

nyata dalam kehidupan.  Kandungan

senyawa dalam daun ini cocok untuk

melindungi jantung dari beberapa

keluhan kesehatan tubuh.

Khasiat daun cemara juga bisa digu-

nakan bagi  yang sulit untuk tidur atau

gangguan insomnia. Daun ini akan

membuat Anda lebih bisa beristirahat

dan jauh dari penyakit yang dapat

mengganggu waktu tidur. Sedangkan

akar cemara untuk mengobati cacin-

gan. Caranya dengan merebus akar ce-

mara dan meminum air rebusannya. 

Manfaat daun cemara  yang juga ti-

dak kalah pentingnya yaitu menye-

hatkan usus. Daun ini akan membuat

usus bekerja dengan lebih optimal un-

tuk memberikan sistem pencernaan

yang juga sehat.

Pohon cemara juga memiliki fungsi

yang mampu memperbaiki kondisi

mental seseorang.  Aroma  yang men-

guar  dari pohon cemara ini memiliki

daya guna untuk relaksasi, memperbai-

ki keadaan yang kurang baik terhadap

mental seseorang.

Pinus atau buah yang  dihasilkanlah

pohon cemara  memiliki kandungan

manfaat vitamin C yang nantinya

mampu menjadi manfaat l seperti hal-

nya jeruk dan jambu.  (Dar)-d

Khasiat Istimewa Buah Nangka

Cemara Sehatkan Jantung

Temuireng  Cegah Cacingan
TANAMAN temuireng

termasuk umbi-umbian

bisa tumbuh liar di kebun,

pekarangan atau sebagai

pagar. Pada musim

penghujan tanaman ini keli-

hatan subur menghijau po-

hon dan daunnya kelihatan

subur, tetapi di musim ke-

marau nyaris tidak

kelihatan. Namun bila di-

rangkul diambil umbinya

dari dalam tanah, nampak

umbi-umbinya yang ranum

atau segar. Seiring dengan

berkembangnya obat

herbal, tanaman temuireng

sangat dikenal sebagai

salah satu bahan  jamu

Jawa  yang tidak boleh dia-

baikan.

Temuireng jenis umbi-

umbian sumber antioksi-

dan alami, bermanfaat bagi

tubuh mampu menangkal

radikal bebas yang bisa

merusak sel-sel pada

tubuh. Dengan asupan an-

tioksidan yang cukup, ma-

ka tubuh bisa terhindar dari

berbagai penyakit. Pada

umbi temuireng banyak

terdapat kandungan-kan-

dungan yang bermanfaat

untuk tubuh, di antaranya

adalah flavonoid,

esentialoil, kurkumin,

desmetoksikurkumin, alka-

loin dan seponin.

Temuireng juga menutrisi

kulit dari dalam, karena

kandungan antioksidan

yang tinggi bisa menjaga

kulit dari radikal bebas dan

penuaan dini sehingga

membuat kesehatan dan

kecerahan kulit akan terja-

ga.

Selain itu temuireng yang

kaya akan kandungan an-

tibakteri, mampu memper-

cepat penyembuhan luka

akibat terjatuh atau sebab

lain. Hal ini karena

kandungan antibakteri,

berfungsi mencegah ter-

jadinya inflamasi pada luka.

Temuireng bisa juga se-

bagai obat cacing tradision-

al,  hal ini karena adanya

kandungan senyawa

sesquterpene yang

berfungsi sebagai

antelmintik atau anticacing.

Lancarkan Haid

Bagi wanita manfaat

temuireng bisa melancar-

kan haid, hal ini karena

adanya kandungan yang

bersifat depuratif sehingga

bisa mengeluarkan racun

dari tubuh. Kalau tubuh se-

hat, haid akan lebih lancar

bahkan tidak itu saja diper-

caya juga melancarkan

nifas.

Kandungan dalam

temuireng juga bersifat

abalgesik, bisa berfungsi

meredakan rasa nyeri yang

disebabkan rematik. Tidak

hanya itu, kandungan an-

tioksidan yang tinggi mam-

pu meredakan rematik.

Masih ada manfaat men-

gonsumsi temuireng, yakni

bisa menyuburkan rambut.

Dimana rambut yang

mengalami kebotakan, bisa

tumbuh subur dengan di-

olesi atau sebagai param

temuireng selama 6 bulan.

Cara mengonsumsinya,

ambil beberapa rimpang

temuireng secukupnya.

Kemudian cuci bersih, diiris

tipis-tipis kemudian rebus

dengan 2-3 gelas air hing-

ga mendidih. Sisakan satu

gelas, bisa ditambahkan

gula Jawa, madu atau pe-

manis lainnya seperti sirup

untuk mengurangi rasa

pahit pada temuireng.

Setelah hangat-hangat bisa

diminum sehari dua kali,

pagi dan sore. Sedangkan

untuk obat luka dan men-

cegah kebotakan rambut,

bisa dibuat parem untuk

diborehkan pada luka atau

tempat rambut yang botak.

Itulah beberapa manfaat

dari temuireng bagi kese-

hatan tubuh, para leluhur

tetap melestarikan sebagai

obat tradisional 'jamu Jawa

' karena percaya 'tamba

teka lara lunga' di samping

mudah dan murah menda-

patkannya ada di sekitar

kita. Hal ini karena

temuireng banyak dibudi-

dayakan sebagai tanaman

empon-empon atau tanam-

an obat keluarga (toga).

Adalah Ahmad Badawi

(69) warga Gamplong 3,

Sumberrahayu, Moyudan,

Sleman kini memanfaatkan

lahan pekarangan dan ke-

bun untuk tanaman

empon-empon. Ada kunir

putih, jahe, kencur, temu-

lawak, temugiring dan

temuireng dan lain seba-

gainya sebagai bahan obat

herbal atau  Jamu Jawa. 

(Sutopo Sgh)-d

KR-Sutopo Sgh

Temuireng yang baru saja diambil dari kebun.

KR-Istimewa

Kandungan potassium dalam buah nangka sa-
ngat baik untuk mengatur tekanan darah.

KR-Istimewa

Pohon cemara.

Sleman Targetkan 1.500 Petani Milenial 

Meski disadari, proses regenerasi di

sektor pertanian bukan hal mudah.

"Bupati Sleman Kustini berharap target

1.500 petani milenial terbentuk di tahun

2022, paling tidak setiap Unit Pelayanan

Terpadu (UPT) pertanian yang ada di se-

tiap kapanewon ada kelompoknya, "

ungkap Djoko Winarno ketika meng-

hadiri acara Evaluasi Kegiatan Kelom-

pok Tani tahun 2021, pengukuhan pe-

tani milenial dan perpisahan Petugas

Penyuluh Lapangan (PPL) Ir M Farid

KH yang digelar Gabungan Kelompok

Tani (Gapoktan) Sumberrahayu, Moyu-

dan, Sleman, Rabu (29/12) di Hutan

Wisata Wana Rahayu.

Menurut Djoko Winarno, sekarang ini

sangat sulit mencari petani di kalangan

generasi muda. Anak muda enggan tu-

run ke sawah, menanam padi, memetik

padi hingga mengolah sawah menjadi la-

han pertanian. Untuk itu perlu ada tero-

bosan baru, dengan memberdayakan

kepandaian dan keterampilan generasi

muda untuk mencintai bidang pertani-

an.

"Kecanggihan media sosial seperti

transaksi lewat online perlu dikenalkan

kepada petani untuk budidaya serta pe-

ngembangan hasil tani di tengah masya-

rakat. Dan keterampilan ini hanya dimi-

liki generasi muda, sehingga manfaat

sarana dan prasarananya bisa maksimal

mendukung teknologi pertanian," tam-

bah Djoko Winarno.

Para generasi muda itulah nanti yang

menggarap hasil pertanian secara on-

line, baik cara menanam, memupuk

bahkan pemberantasan hama meman-

faatkan teknologi seperti drone dan lain

sebagainya sampai bidang pemasaran-

nya. Dengan kata lain petani milenial

adalah generasi muda hebat yang luar

biasa di bidang pertanian, penuh dengan

inovasi dengan usia ideal 19-39 tahun.

Dengan adanya data petani milenial di

wilayah Sumberrahayu, nantinya akan

dijadikan satu dengan tempat yang lain

dan diresmikan secara bersama-sama

oleh bupati.

Ketua Gapoktan Sumberrahayu M

Sumardi menambahkan, saat ini di Ka-

lurahan Sumberrahayu ada 32 kelom-

pok di antaranya kelompok tani, ternak

dan ikan serta kelompok wanita tani

(KWT).

Terpadu

Menurut M Sumardi salah satu

kelompok adalah Kelompok Tani Hutan

Wana Rahayu, bentuk kegiatannya

bermula penanaman lahan seluas 2 hek-

tar dengan tanaman keras jenis meranti,

sengon laut, maoni dan tanaman buah-

buahan. Menunggu hasil tanaman keras

cukup lama, maka kelompok menanam

tanaman sela seperti kacang tanah, um-

bi-umbian sehingga bisa dipanen dalam

jangka pendek sebagai penghasil tam-

bahan.

Pemerintah Kalurahan Sumberra-

hayu, Moyudan, Sleman mulai Minggu

(7/11)mengukuhkan hutan Wana Raha-

yu dijadikan destinasi wisata baru di

wilayahnya. Memanfaatkan kerindan-

gan alam dan suasana hutan rakyat

yang sejuk, kegiatan kelomtan hutan

Wana Rahayu harus bersinergi dengan

kegiatan wisata.

"Saatnya petani menjual jasa dengan

bersinergi dengan bidang pariwisata,

untuk bersama-sama mengelola hutan

rakyat." ujar Dewi Sulistyowati SP,

Penyuluh Kehutanan Penyelia Dinas

Lingkungan Hidup dan Kehutanan DIY

selaku pendamping kelompok tani. 

Menurut Dewi Sulistyowati, selama

ini hutan rakyat Wana Rahayu telah

menjadi arboretum laboratorium la-

pangan tanaman langka, juga sebagai

edukasi bagi anak-anak usia SD, SMP,

SMA dan masyarakat umum. Di sam-

ping itu juga sebagai paru-paru dan ru-

ang hijau pemerintah kalurahan,

Sumberrahayu sekaligus destinasi tu-

juan wisata di Sleman Barat. Dengan

dikukuhkannya petani milenial Kalu-

rahan Sumberrahayu, yang berang-

gotakan 20 orang sebagai Ketua Fery di-

harapkan tumbuhnya terobosan baru di

bidang pertanian di Sumberrahayu.

Pengukuhan ditandai dengan penye-

rahan Surat Keputusan (SK) oleh Djoko

Winarno kepada Ketua Kelompok Fery.

Di tangan anak-anak muda inovasi

terus dikembangkan, di antaranya pe-

masaran hasil pertanian dari kelomtan,

KWT, kelompok ternak, hutan dan ikan

akan terpadu dengan kegiatan wisata

yang ada di wilayah Sleman Barat,

seperti Gamplong Studio Alam, Desa

Wisata Gamplong dengan produk

ATBM-nya, dan Taman Wisata Wana

Rahayu sendiri.

Produk pertanian pun tidak melulu

padi, dan palawija, namun bisa tambah

sayuran, cabai, dan lain sebagainya. 

(Sutopo Sgh)-d

KR-Sutopo Sgh

Penyerahan SK Petani Milenial Sumberrahayu oleh Djoko Winarno
(kiri) kepada Fery (kanan).

MENDORONG anak muda tertarik dan menekuni bidang
pertanian, menjadi program penting pemerintah. Plt Kepala
Dinas Pertanian Tanaman Pangan Kabupaten Sleman diwakili
Djoko Winarno mengungkapkan, guna menjaga kelestarian
bidang pertanian diharapkan pada Tahun 2022 nanti di
Sleman tumbuh atau terbentuk 1.500 petani milenial.

Empon-Empon


