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POHON ciplukan dikenal se-
bagai tanaman liar, bisa hidup di
pematang sawah, kebun atau se-
mak-semak. Seiring dengan per-
kembangan teknologi herbal, kini
tanaman ciplukan banyak dibudi-
dayakan sebagai tananam obat
keluarga (toga). Lantas apa man-
faat buah ciplukan untuk kese-
hatan tubuh ? Dalam Serat
Jampi Jawi tinggalan para leluhur
yang berisi hampir 261 resep tra-
disional jamu Jawa salah satu-
nya menyebut buah ciplukan ba-
gi kesehatan tubuh.

"Yen sira krasa nyeri jalaran
radang sendi, asam urat, wasir
lan nyeri otot unjukana ramuan
woh ciplukan. Utawa bisa didha-
har yen wohe wis mateng,
rasane legi tumtum kecut, awaki-
ra mesthi bakal krasa entheng,".
"Jikalau kamu merasa nyeri sen-
di, asam urat, wasir atau nyeri
otot minumlah ramuan buah
ciplukan. Bisa juga buahnya
yang telah masak dimakan lang-
sung, rasanya manis campur
asam, membuat tubuh semakin
ringan dan nyaman,". ltulah
sekelumit manfaat buah ciplukan
bagi kesehatan tubuh, meski re-
sep tradisional namun para
leluhur masih meyakini buah
ciplukan bermanfaat untuk kese-
hatan.

Senyawa antiinflamasi dalam
buah ciplukan dapat mengurangi
rasa nyeri, akibat nyeri otot, asam
urat, nyeri sendi dan wasir.
Bahkan bagi yang menderita lu-
pa usia (lupus), rasa nyeri
sendinya akan segera hilang.

Buah Ciplukan Atasi

"
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Tanaman ciplukan mudah dibudidayakan.

Buah ciplukan yang rendah
kalori, cocok sebagai alternatif
program diet. Buah ini memberi-
kan asupan nutrisi yang besar
bagi tubuh, tanpa mendatangkan
lemak atau kalori negatif. Dengan
mengonsumsi buah ciplukan, ti-
dak perlu khawatir kelebihan
kalori di dalam tubuh. Buah
ciplukan juga berkhasiat untuk
menurunkan Kkolesterol jahat,
asam yang terkandung di dalam-
nya mampu membentuk keseim-
bangan kolesterol sehingga jan-
tung tetap sehat.
Atasi Diabetes

Buah kecil yang berasa asam
campur manis ternyata memiliki
kandungan senyawa yang mam-
pu memperlambat penguraian
asupan gula dalam darah.
Dengan demikian akan membu-
at tubuh terlindungi dari tingginya
kadar gula, karena insulin dapat
diatur sedemikian rupa sehingga
tidak akan kelebihan gula darah.
Badan pun terasa segar, nyaman
dalam beraktivitas sehari-hari.

Di samping itu buah ciplukan
ternyata bisa juga untuk meng-
atasi kesehatan mata, karena
mengandung karotenoid yang
tinggi. Dampaknya, bisa mence-
gah terjadinya katarak dan dapat
memperlambat timbulnya dege-
nerasi makula. Sehingga mampu
menjaga penglihatan agar tetap
tajam, seiring tambahnya usia.
Buah ciplukan mengandung vita-
min C atau asam karbonat yang
berfungsi merangsang proses
produksi sel darah putih.
Komponen utama pembentuk

Nyeri d

an Diabetes

kolagen yang dapat membantu
memperbaiki dan memproduksi
sel, jaringan dan pembuluh
darah. Kandungan yang ada
dalam buah ciplukan, sangat baik
untuk memelihara sistem keke-
balan tubuh.

Di samping itu buah ciplukan
juga berfungsi menjaga kese-
hatan tulang dan kulit, hal ini
karena kandungan yang ada di
dalamnya dapat menjaga
tekanan darah sehingga tetap
normal. Dengan demikian vita-
min K dalam buah ciplukan, da-
pat menurunkan risiko penyakit
jantung koroner. Buah ciplukan
juga bisa untuk menjaga kese-
hatan wajah, yakni mencegah
penuaan dini. Dengan kandung-
an vitamin C mampu membentuk
kolagen membuat kulit wajah
tetap segar, kencang dan tidak
kusam.

Cara mengonsumsi buah
ciplukan, bisa direbus dengan air,
lalu disaring dan diminum ketika
hangat-hangat kuku pagi atau
sore. Bisa juga dimakan lang-
sung ketika buah ciplukan sudah
masak, warnanya kuning kehi-
jauan rasanya manis campur
asam.

Itulah beberapa khasiat buah
ciplukan untuk kesehatan, para
leluhur tetap berkeyakinan tamba
teka lara lunga sebagai tradisi
obat turun temurun.

Sulistya PA warga Gamplong
4, Sumberrahayu, Moyudan
yang memanfaatkan tanah
pekarangannya untuk bertanam
tanaman buah langka seperti
sawo, kepel, duwet putih. Juga
jenis sayuran, ada gambas, kol
serta tanaman obat keluarga
yakni katu, sambiloto, cabe
Jawa, suruh merah, suruh hitam
yang kesemuanya bisa untuk
obat herbal. Bagi yang membu-
tuhkan, silakan datang, karena
Sulistya PA ingin berbagi untuk
sesama. "Di samping hobi
menanam tanaman langka, saya
juga ingin berbagi untuk sesama
agar hidup bisa migunani tum-
raping liyan silakan cari apa saja
untuk kesehatan," ujarmya, Sabtu
(24/4) di rumahnya.
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Bunga Kitolod, Alternatif Mengobati Mata

NENEK moyang, leluhur kita biasa memanfaatkan ta-
naman yang ada di sekitar untuk melakukan pengobatan.
Kebiasaan yang kemudian jadi turun-temurun masih juga
kita lakukan. Sehingga kita kemudian mengenal banyak
pengobatan alam misal dengan memanfaatkan daun salam,
daun sirih, daun cincau dan lain masih banyak lagi. Selain
daun-daunan, juga ada bunga. Di antaranya adalah bunga
kitolod. Tanaman dengan nama Latin laurentina longiflora
ini juga dikenal dengan nama Bintang Lima atau Kembang
Jangar. Orang kerap menyebut kitolod sebagai kitolot atau

bunga katarak.

Kitolod adalah tanaman obat yang
mempunyai tangkai bunga panjang
dan mahkotanya berbentuk bintang
berwarna putih bersih. Berdasar
penelitian dari Siregar (2012) kan-
dungan dari ekstrak daun kitolod
adalah alkaloid, flavonoid dan
saponin. Sedangkan kandungan dari
bunga kitolod adalah alkaloid,
flavonoid, saponin dan tannin.

Tentu masing-masing memiliki
manfaat. Disebutkan, alkaloid ada-
lah zat yang mempunyai kecen-
derungan menghambat laju pertum-
buhan bakteri. Flavonoid berperan
sebagai antioksidan dan antibakteri.
Saponin adalah zat yang dapat me-
ningkatkan permeabilitas (kemam-
puan untuk meloloskan sejumlah
partikel) membran sehingga terjadi
hemolisis (pecah) sel. Dan Tanin
adalah antibakteri.

Berdasarkan penelitian tersebut,
maka kandungan dari tanaman ki-
tolod yang sering dipakai untuk tetes
mata adalah sebagai antibakteri se-
hingga dapat membersihkan mata
dari bakteri. Jadi penggunaan daun
maupun bunga kitolod sebagai obat
tetes mata untuk membersihkan
mata sesuai dengan kandungan
yang ada pada tanaman kitolod.

Bagaimana cara memanfaatkan
bunga kitolod? Seyogianya dipilih be-
berapa bunga kitolod yang baru me-
kar merekah. Jadi bunga yang sa-
ngat segar, bukan yang layu. Siap-
kan segelas air hangat atau dingin
namun merupakan air matang dan
kemudian cabut perlahan pangkal
bunga dan masukkan serta diamkan
beberapa menit. Rendam bunga ki-
tolod tersebut 5-15 menit. Setelah di-

rendam, teteskan ujung tangkainya
pada bagian mata yang saat. Ketika
itu, mata akan terasa perih. Henti-
kan dan tunggu setelah rasa perih
menghilang untuk kembali mene-
teskan. Manfaatkan paling tidak, se-
hari tiga kali.

Meski dikenal sebagai obat mata,
namun leluhur mengingatkan bila
kitolod juga bisa digunakan sebagai
obat sakit yang lain. Tentu karena
kandungan yang ada dalam daun
ataupun kembang tadi. Di antara-
nya nenek moyang mengajarkan un-
tuk penyembuh sakit giti, penyem-
buh luka juga radang tenggorokan.
Untuk sakit gigi, yang diperlukan
adalah daun kitolod. Caranya dual
embar daun kitolod dicuci bersih de-
ngan air matang suam-suam kuku.
Kemudian tumbuk halus dan letak-
kan dalam gigi yang berlubang. Ha-
nya bila rasa sakit berlanjut, tetap

perlu diupayakan ke dokter gigi.

Selain untuk meredakan nyeri gi-
gi, daun kitolod zaman dulu biasa di-
gunakan sebagai antibiotik alami
untuk luka ringan seperti lecet atau
robek. Cara penggunaannya tetap
daun dicuci bersih dengan air suam-
suam kuku, tumbuk halus dan ba-
lurkan pada luka dan sekitarnya.
Keampuhan daun juga bisa diman-
faatkan untuk mengurangi radang
tenggorokan.

Caranya? Tiga lembar daun kito-
lod yang sudah dicuci bersih, kemu-
dian diresus dengan 2 air gelas. Sete-
lah air kira-kira tinggal segelas, ma-
tikan api dan dinginkan. Setelah
suam-suam kuku, minum air rebu-
san daun kitolot tersebut dua kali se-
hari. Nenek moyang kita meman-
faatkan tanaman yang ada di sekitar
kita. Tentu tanpa penelitian ilmiah
dan biasanya hanya berdasar kebi-
asaan dan factor kebetulan. Nama-
nya juga obat alternatif, hanya meru-
pakan alternatif. Yang utama bila sa-
kit tetap harus konsultasi kepada
dokter. Bagaimanapun juga, perlu
ada penelitian memastikan keaman-
an dan manfaat kitolod yang bisa di-
terima masyarakat. Artinya tersam-
paikan ke masyarakat dengan ba-
hasa sederhana dan dipahaminya.
Bukan malah menakut-akuti masya-
rakat yang selama ini melestarikan
gjaran leluhur. (Agus Sutomo, dari
berbagai sumber)-d
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Bunga kitolod, bermanfaat bagi kesehatan.
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MENDATAR: 1.Hutan. 6.Penyangga
kepala. 9.Lomba. 11.Sehat kembali.

14.Jargon. 18.Nama bunga.
21.Beranda. 22.Teman baik.
23.Suntikan. 24 Alat memotret.

28.Prosedur. 31.Wajib militer. 34.Dalih.
38.Badan. 41.Yakin. 42.Zat ada dalam
tembakau. 43.Pemilihan. 46.Menilai.
50.Tempat menyimpan pakaian.
53.Surat berharga. 54.Bicara pelan.
55.0bor.

MENURUN: 2.Gagasan. 3.Masalah.
4 Lirikan (Ing). 5.Untuk menyem-
buhkan. 7.Diri sendiri. 8.Zaman. 9.Gelar
sarjana hukum. 10.Poros. 11.Suku di
Lombok. 12.Sebelum pagi. 13.Elemen.
15.Mundul ke dunia. 16.Nama ikan.
17.Bloknot. 18.Tiga. 19.Ukuran luas.
20.Tak kosong. 25.Pakar. 26.Dibalik :
Paham. 27.Makna. 28.Alat menulis.
29.Hewan padang pasir. 30.Gunung di
Sicilia. 31.Tak longgar. 32.Jenis kain tra-
disional. 33.Jarak dalam pengetikan.
35.Setempat. 36.Hewan. 37.Tunggu.
38.Pakaian resmi. 39.Masyarakat
Ekonomi Eropa (singk). 40.0Organisasi
notaris kita (singk). 44.Samudera.
45.Hubung. 47.Lapisan kulit. 48.Dewi
padi. 49.Rumah sakit (singk).
50.Negara adikuasa. 51.Bersedia mela-
kukan. 52.Sebelum UU.

2. Paling lambat diterima 2 minggu
setelah pemuatan.

3. Akan dipilih 2 pemenang, masing-
masing Rp 75.000,-.
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MENDATAR: 1.Lipat. 6.Lekas.
9.Egalisasi. 11.Kultus. 14.Ngarai.
18.Embargo. 21.Pelosok. 22.Lencana.
23.Seleksi. 24.Residu. 28.Sangga.
31.Pusaka. 34.Mantap. 38.Upaboga.
41.Rahasia. 42.Reduksi. 43.Pakansi.
46.Kompak. 50.Istana. 53.Ekslusif.
54 Istal. 55.Pilot.

MENURUN: 2.tu. 3.Ant. 4.Klub.
5.Tsar. 7.Era. 8.Ala. 9.Es. 10.In. 11.Ko-
per. 12.Lolos. 13.Unsud. 15.Ganda.
16.Riang. 17.lrama. 18.Eks. 19.Are.
20.0il. 25.Empu. 26.Imla. 27.Urea.
28.Suam. 29.Nian. 30.Gaya. 31.Perak.
32.Saham. 33.Kasya. 35.Andes.
36.Takwa. 37.Prima. 38.Uap. 39.Bea.
40.Ari. 44 Kuku. 45.Nauo. 47.0ns.
48.Pra. 49.Ke. 50.If. 51.Tri. 52.Neo.

Pemenang MI Jumbo 885
1.Ary Anjarwat, SPd, Perum
Purihandayani M-4, Ledoksari, kepek,
Wonosari Gununkidul 55813.
2.Mursidi, Perum Samara Paris A-2,

Timbulharjo, Sewon, Bantul 55186.
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