
MESKI potensi pasar sangat bagus,

tetapi budidaya pepaya punya banyak

kendala. Terutama banyaknya hama yang

mengincar.

Hama yang sering menyerang, terutama

adalah kutu daun. Ciri-ciri dari hama kutu

daun adalah memiliki tubuh yang berwar-

na merah. Kadang-kadang juga ditemui ku-

tu daun yang berwarna kehijauan. Tubuh

dari kutu daun ini lunak.

Biasanya kutu daun menyerang daun ta-

naman pepaya secara berkelompok. Daun

yang terserang kutu daun akan mening-

galkan tanda-tanda. Tanda-tanda dari se-

rangan kutu daun adalah adanya bercak

berwarna kuning. Bercak berwarna kuning

ini lama kelamaan berubah menjadi

keriput. Untuk mencegah hama kutu  daun

adalah dengan menjaga kebersihan ling-

kungan sekitar serta dengan insektisida.

Selain kutu daun, kutu putih juga menja-

di hama yang sangat ditakuti petani pe-

paya. Hama kutu  putih menyerang buah

pepaya, yang berakibat cepat busuk.

Selain kutu putih, antraknosa meru-

pakan penyakit yang menyerang bagian

buah pada tanaman pepaya. Penyerangan

penyakit antraknosa pada buah pepaya me-

miliki tanda-tandanya. Tanda-tanda dari

serangan penyakit antraknosa pada buah

pepaya adalah timbulnya bercak berwarna

cokelat pada buah. 

Gejala lainnya adalah buah akan tampak

basah.  Penyerangan penyakit antraknosa

terjadi pada buah yang masih muda. Na-

mun, penyakit antraknosa akan ketahuan

pada saat buah pepaya telah matang.

Akibatnya, buah pepaya yang telah masak

menjadi membusuk karena telah terserang

patogen pada saat buah masih muda.

Pencegahan penyakit antraknosa dapat

dilakukan dengan cara tidak membuat luka

pada buah, pengaturan jarak tanah yang

sesuai dengan yang telah dianjurkan,

bersihkan lahan dari sisa tanaman yang

berpenyakit, serta pemetikan buah di-

lakukan pada saat buah masih berwarna

hijau. (Dar)-f
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K
ACANG tholo meru-

pakan jenis kacang

yang kaya nutrisi,

daunnya tidak asing bagi

ibu-ibu rumah tangga dise-

but bayung sering dimasak

sayur. Paling enak dimasak

gulai, rasanya nikmat

banyak penggemar akan gu-

lai bayung. Bisa juga di-

masak sebagai tambahan

sayur brongkos, menambah

rasa khas di lidah.

Kacang tholo juga bisa dig-

oreng atau sangrai dibuat

camilan, sebagai makanan

olahan. Nama lainnya ada-

lah kacang otok atau kacang

tonggak, warnanya krem,

merah atau cokelat dengan

bintik-bintik di tengahnya.

Mudah ditanam di mana

saja, bagi petani umumnya

sebagai tanaman sela di pe-

matang sawah atau diping-

gir jalan setapak. Sebagai

tambahan penghasilan, di-

samping tanaman padi.

Umurnya juga pendek,

dalam jangka 40 hari daun-

nya sudah bisa dipanen.

Dalam Serat Jampi Jawi

tinggalan leluhur yang me-

muat hampir 261 resep jamu

tradisional , salah satunya

disebut kacang tholo dan

manfaatnya untuk kese-

hatan. 

Kacang tholo dikenal pa-

dat nutrisi, banyak serat dan

protein. Juga sebagai sum-

ber yang baik bagi beberapa

mikronutrien penting terma-

suk folat, tembaga, dan besi.

Menyehatkan Kulit

Kandungan proteinnya

yang tinggi, kacang tholo sa-

ngat baik untuk kesehatan

kulit. Mengonsumsi kacang

tholo dengan rutin, akan

mempercepat proses per-

baikan kulit dan membantu

menjaganya tetap sehat. Hal

ini karena kacang tholo,

kaya akan antioksidan.

Vitamin A dan C yang terda-

pat pada kacang tholo, dapat

mencegah sel-sel kulit dari

kerusakan akibat radikal be-

bas. Akibat radikal bebas,

dapat menyebabkan gejala

penuaan, seperti keriput,

flek dan wajah kusam.

Kontrol gula darah, me-

ngonsumsi kacang tholo bisa

membantu kontrol gula da-

rah. Serat yang larut dalam

kacang tholo dapat meng-

atur gula darah, yang me-

nyebabkan risiko diabetes.

Sifatnya yang rendah kalori

dan tinggi protein, sangat

baik untuk penderita dia-

betes. Kandungan magne-

sium dalam kacang tholo, sa-

ngat penting untuk mem-

bantu tubuh dengan metabo-

lisme karbohidrat untuk

menyeimbangkan kadar gu-

la dalam tubuh.

Mengonsumsi kacang tho-

lo secara rutin, bagi penderi-

ta diabetes untuk mengelola

gejalanya dan mengatur in-

sulin dalam tubuh.

Menu Diet

Kandungan protein dan

serat larut dalam kacang

tholo, dapat membantu pro-

ses penurunan berat badan.

Protein, khususnya telah ter-

bukti mengurangi kadar

ghrelin, hormon yang ber-

tanggungjawab untuk me-

rangsang rasa lapar. Serat

larut adalah jenis serat yang

membentuk konsistensi

seperti gel dan bergerak

melalui pencernaan secara

perlahan yang membuat

merasa kenyang dalam wak-

tu lama. Konsumsi kacang

tholo, akan menurunkan

risiko peningkatan lemak pe-

rut dan obesitas.

Melancarkan pencernaan,

kacang tholo sebagai sumber

serat larut yang bagus untuk

sembelit. Dengan mengon-

sumsi kacang tholo, bisa

membantu melancar kan

pencernaan dan mencegah

penyakit pencernaan. Bebe-

rapa penelitian menyebut-

kan, serat dapat membantu

mencegah gangguan pencer-

naan seperti, refluks asam,

wasir dan maag. Serat larut

pada kacang tholo, dapat

bertindak sebagai prebiotik,

merangsang pertumbuhan

bakteri yang bermanfaat

dalam usus untuk memban-

tu mikrobioma sehat.

Detoksifikasi tubuh, ter-

nyata mengonsumsi kacang

tholo memberi efek detoksi-

fikasi tubuh untuk menghi-

langkan racun. Hal ini kare-

na kandungan antioksidan,

dapat menetralkan radikal

bebas dalam tubuh. Manfaat

pencernaan, dapat mengatur

pergerakan usus untuk

meringankan tubuh dari

racun. Vitamin Adan C yang

terdapat pada kacang tholo,

sangat membantu sistem

kekebalan tubuh.

Mencegah anemia, men-

gonsumsi kacang tholo se-

cara teratur bisa mencegah

gejala anemia. Kandungan

zat besi yang ditemukan pa-

da kacang tholo, mampu

mencegah anemia. Keku-

rangan zat besi dalam tubuh,

menyebabkan kelemahan,

sakit kepala, kelelahan dan

fungsi metabolisme yang se-

muanya ini merupa kan ge-

jala anemia defisiensi besi.

Tingginya kadar zat besi da-

lam tubuh, merupakan cara

terbaik untuk mencegah ge-

jala anemia. Zat besi dalam

tubuh, berfungsi membantu

produksi sel darah merah.

Menjaga kesehatan jan-

tung, mengonsumsi kacang

tholo membantu mengu-

rangi beberapa faktor risiko

penyakit jantung. Flavonoid

metabolit sekunder yang ter-

dapat pada kacang tholo, sa-

ngat efektif dalam mencegah

berbagai kardiovaskular.

Mengonsumsi kacang tholo,

dapat mengontrol kadar

kolesterol, trigliserida dan

tekanan darah yang berguna

untuk kesehatan jantung.

Itulah beberapa manfaat

kacang tholo untuk kese-

hatan tubuh, dan para

leluhur sampai kini masih

melestarikan sebagai Jamu

Jawa tradisional karena per-

caya 'tamba teka lara lunga'.

Disamping harganya murah,

juga mudah mendapat kan-

nya. (Sutopo Sgh)-f

Kacang Tholo Baik untuk Kesehatan Kulit

Daun Nangka Kendalikan Gula Darah

DAUN nangka ternyata memiliki

banyak khasiat untuk kesehatan. Dilansir

Nature Word, ekstrak daun nangka yang

diambil melalui proses perebusan,

bermanfaat mengendalikan kadar gula

darah.

Selain untuk mengobati diabetes, daun

nangka juga dipercaya menurunkan ka-

dar kolesterol jahat. Hal itu akan ber-

dampak positif pada kesehatan jantung.

Penelitian telah menunjukkan bahwa

ekstrak air dari daun nangka memiliki

banyak manfaat kesehatan. Terutama an-

tibakteri, antijamur, anti radang sendi,

penyembuhan luka, anti-karsinogenik,

dan anti-diabetes.

Ekstrak air daun nangka berbasis alko-

hol telah ditemukan memiliki efek hipog-

likemik yang signifikan, mengurangi kadar

gula darah pasca makan. Penelitian pada

hewan dilakukan pada tikus normog-

likemik dan tikus diabetes yang diinduksi

streptozotocin. Hasilnya menunjukkan

ada efek sebagai penurun gula darah.

Sebagai hasil dari efek penurun gula

darah, ekstrak daun nangka (berbasis air

dan etil asetat) membantu meningkatkan

toleransi terhadap glukosa. Hal itu menu-

rut penelitian pada hewan yang dilakukan

pada tikus diabetes dan non-diabetes.

Ekstrak daun telah terbukti meningkatkan

toleransi glukosa pada manusia juga.

Penelitian menunjukkan manfaat daun

nangka untuk penyembuhan luka borok

karena diabetes. Ekstrak daun nangka

berbasis metanol terbukti memiliki aktivi-

tas penyembuhan luka yang sebanding

dengan antiseptik. Ekstrak daun nangka

etil asetat bisa untuk perbaikan kulit.

Mineral dalam ekstrak daun nangka

(seng, mangan, tembaga, dan besi)

membantu proses pertumbuhan dan rep-

likasi sel.

Untuk mendapatkan hasil pengbatan

maksimal, sebaiknya daun dewasa

bukan daun yang masih muda. Kemudian

disarankan tak dimakan langsung tetapi

dengan mengambil ekstraknya atau

merebusnya. Manfaat untuk mengatasi

diabetesn terbukti dan signifikan pada

penelitian tetapi belum ada pengobatan

yang dirumuskan dalam uji klinis. Dan

tetap harus berkonsultasi pada dokter se-

belum mengonsumsinya.                (Dar)-f

KR-Sutopo Sgh

Tanaman kacang tholo budidaya petani di pe-
matang sawah.

KR-Istimewa

Daun nangka.

Pembasmi Gulma Sekaligus Penghasil  Rupiah

Padahal menurut Mas-

hudi SP,  pemijah ikan grass

carp di Srunen Wukirsari

Cangkringan Sleman, pros-

pek ekonomis ikan satu ini

sangat bagus. ”Saya selama

ini banyak melayani pesa-

nan bibit grass carp dikirim

ke Kalimantan,” katanya.

Mashudi sekarang me-

melihara 100 pasang induk

grass carp. Berat induk re-

rata 2 kilo perekor. Selama

ini pemijahan grass carp

hanya bisa dilakukan sekali

dalam setahun, yaitu pada

musim hujan. 

Dari setiap induk, rerata

dihasilkan 15 sampai 20

liter telur sekali memijah.

Setiap liter telur bisa mene-

taskan antara 15 ribu sam-

pai 20 ribu larva. ”Untuk in-

duk berukuran besar, 2,5 ki-

lo perekor, bisa hasilkan 25

liter telur,” ujarnya.

Setelah induk bertelur,

lalu telur diambil dima-

sukkan dalam ember.

Setiap ember berisi  liter

terlur. Dalam waktu 5 hari

dari proses penyuntikan,

larva bisa dipasarkan de-

ngan harga setiap ember Rp

100 ribu. 

”Jadi dari seekor induk,

dalam setahun bisa hasil-

kan minimal Rp 700 ribu,

dengan asumsi bertelur 15

liter.  Itu bila dijual dalam

bentuk larva. Bila dipeli-

hara selama 21 hari, hasil-

nya lebih besar menjadi

benih ukuran B1 dan B2.

Harga B1 Rp 50 perekor. B2

Rp 70 perekor,” jelasnya.

Jika dipelihara sampai

ukuran B1 dan B2, menu-

rut Mashudi ada risiko ke-

matian. Dari 20 ribu larva,

kemungkinan yang selamat

kisaran 15 ribu ekor. Na-

mun dari nilai ekonomis,

tetap memberi keuntungan.

Sarjana pertanian UGM

ini menjelaskan, satu bulan

pertama hujan mulai turun,

dia mulai menyuntik hor-

mon pada induk grass carp.

Sehari kemudian, induk

bertelur. Lalu telur diambil

diwadahkan dalam ember.

Setiap ember berisi 2 liter

dengan pertimbangan agar

aerasi optimal dan telur

bisa menetas menjadi larva.

”Secara alami, grass carp

hanya bisa dipijahkan se-

kali dalam setahun yaitu

pada musim hujan. Di luar

musim hujan, induk betina

memang bisa bertelur. Na-

mun pejantan tak bisa

membuahi, karena sperma-

nya mandul,” jelasnya lagi.

Saat ini harga grass carp

ukuran konsumsi di

pasaran Rp 20 ribu perkilo.

Menurut Mashudi, karak-

ter grass carp yang pe-

makan rumput, sebenarnya

ikan ini cocok dibudi-

dayakan sebagai pembasmi

gulma. Dengan demikian,

selain memperoleh hasil

dari panen ikan, petani juga

diuntungkan karena gulma

pada lahannya habis disan-

tap grass carp.

Di Belanda dan Amerika

Serikat, ikan grass carp ker-

ap dimanfaatkan untuk

mengendalikan gulma di

danau dan perairan lain-

nya. Ikan grass carp bisa

memakan tanaman dengan

jumlah hingga tiga kali total

berat badannya. 

Syarat budidaya ikan

grass carp, pengairan harus

baik. karena menurut Mas-

hudi, karakter ikan satu ini

bila makannya kekenyan-

gan, butuh oksigen banyak.

Padahal  karakter ikan satu

ini makannya lahap.(Dar)-f

KR-Istimewa

Mashudi memindahkan larva grass carp.

RASA dan tekstur daging ikan grass
carp lebih gurih dan padat, bila dibanding
jenis ikan lain. Sebabnya, jenis ikan satu ini
punya karakter sebagai pemakan rumput.
Meski demikian, kepopuleran ikan air tawar
grass carp sebagai ikan konsumsi masih
kalah dibanding ikan lele, gurami, atau nila.

KR-stimewa

Buah pepaya diserang hama kutu putih.

Cegah Hama Secara Alami


