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K
UNIR ireng atau kunyit hi-

tam rasanya pahit menyen-

gat, umumnya pelengkap

ramuan herbal bermanfaat untuk

kesehatan tubuh. Belum banyak

yang budidaya kunir ireng tanaman

asli India, disamping harga bibitnya

relatif mahal, juga masih belum

banyak tersedia di pasar.

Dalam Serat Jampi Jawi

tinggalan leluhur yang memuat

hampir 261 resep Jamu Jawa, salah

satunya menyebut kunir ireng dan

manfaatnya untuk kesehatan.

Sehatkan Paru-paru.

Dengan mengonsumsi kunir ireng

secara rutin akan membantu mem-

perbaiki atau mengobati penyakit

paru-paru, seperti asma, bronkhitis,

radang paru dan lain sebagainya.

Hal ini karena kandungan kukur-

min yang tinggi pada kunir ireng,

bermanfaat untuk kesehatan tubuh.

Apalagi senyawa, dalam 'kunir

ireng' juga tidak mengganggu obat

paru yang lain. 

Kunir ireng juga sebagai pereda

nyeri yang baik, mulai dari ruam, sa-

kit gigi, osteoartritis hingga masalah

perut.

Menurunkan berat badan, dengan

mengonsumsi kunir ireng akan

membantu pemecahan lemak

makanan dalam tubuh. Apabila an-

da sedang melakukan program

penurunan berat badan, kunir ireng

salah satu obat alami yang baik.

Kunir ireng juga bisa membantu

mengatur kadar gula darah dalam

tubuh, produksi empedu yang efisien

membantu pencernaan lebih baik

dalam mencegah penyakit hati. Hal

ini mengurangi risiko pengembang-

an resistensi insulin, dalam tubuh.

Kulit Gatal

Dengan mengonsumsi kunir ireng

bisa membantu mengatasi kulit

gatal, hal ini karena kandungan di

dalamnya berfungsi sebagai anti in-

flamasi mencegah gatal pada kulit.

Disamping itu, bila mengalami

memar dan keseleo bisa gunakan

kunir ireng yang sudah dihaluskan,

yakni dengan menempel kan pada

tempat yang luka dan dibalut de-

ngan kain yang bersih.

Manfaat kesehatan yang lain dari

kunir ireng yakni mampu

meredakan gangguan pada lam-

bung, hal ini karena kandungan

polisakarida di dalamnya bisa meng-

atasi tukak lambung dengan cara

melindungi lapisan lendir yang

menghambat pertumbuhan bakteri

penyebab mag.

Cara konsumsi kunir ireng untuk

gangguan lambung, tumbuk atau

giling sampai lembut menjadi

bubuk. Kemudian sedu dengan air

panas, minum selagi hangat. Bisa

juga campur denga lada, karena me-

miliki daya peningkatan penyerapan

sedangkan kunir ireng berfungsi op-

timalisasi. Kalau dirasa pahit, bisa

ditambahkan madu atau gula Jawa.

Adalah Ahmad Badawi (70) warga

Gamplong 3, Sumberrarahayu,

Moyudan, Sleman, sejak bulan

Desember 2021 kemarin mulai budi-

daya kunir ireng yang bibitnya dibeli

dari Krawang, Jawa barat. 

Selama ini Akhmad Badawi me-

manfaatkan lahan pekarangan selu-

as 2000 m2 untuk bertanam empon-

empon, ada jahe merah, kunir putih,

kunir blenyeh, kencur, temulawak,

temuireng dan sambiloto. 

"Saya beli 5 polybag dan kini su-

dah saya kembangkan menjadi 11

polybag, dan hidup subur'" ujarnya. 

Dari berbagai tanaman empon-

empon, beberapa produknya meru-

pakan serbuk minuman segar

menyehatkan. Dirinya kini berino-

vasi memproduksi ramuan lengkap

yakni kunir putih, temulawak, jahe

merah, temu Ireng dan sambiloto. 

"Nanti kalau kunir ireng sudah

bisa dipanen, akan menjadi lebih

lengkap lagi," tambahnya di rumah-

nya Kamis (3/3).

Konon 'kunir ireng' baru bisa dipa-

nen maksimal setelah 8-10 bulan

dari tanam pertama, kalau kurang

umbinya yang berwarna hitam ke-

merah-merahan masih muda, belum

optimal untuk ramuan herbal.

(Sutopo Sgh)-f

Kunir Ireng Mengatasi Nyeri Perut dan Batuk
Kedondong Sehatkan Jantung

SELAIN dikonsumsi se-

bagai buah, ternyata ke-

dondong memiliki khasiat

untuk kesehatan. Dalam

100 g buah kedondong,

terkandung sekitar 40

kalori dan beragam nutrisi.

Tak hanya beragam

kandungan di atas, kedon-

dong juga mengandung vi-

tamin B serta antioksidan

flavonoid dan polifenol.

Selain itu, buah kedon-

dong juga mengandung

senyawa yang bersifat an-

tibakteri dan antikanker.

Karena kandungan ter-

sebut, kedondong memilki

beberapa khasiat untuk

kesehatan.  Antara lain

memperkuat imunitas atau

daya tahan tubuh. Ini

dikarenakan buah kedon-

dong merupakan sumber

antioksidan, vitamin C,

dan vitamin A.

Ketiga zat tersebut dike-

tahui berperan penting

dalam memelihara kese-

hatan dan fungsi sel darah

putih yang berperan seba-

gai penunjang daya tahan

tubuh.

Kandungan serat pada

buah kedondong diketahui

bermanfaat untuk mengu-

rangi kolesterol dan triglis-

erida dalam darah. Ini sa-

ngat baik untuk menjaga

kesehatan jantung.

Tak hanya itu, kandung-

an vitamin C dan antioksi-

dan dalam buah ini juga

dapat mengurangi per-

adangan dan mencegah

aterosklerosis, yaitu pe-

nyumbatan di pembuluh

darah, yang bisa memicu

penyakit jantung.

Kedondong kaya akan

vitamin A yang baik untuk

kesehatan mata, baik

anak-anak maupun orang

dewasa. Dengan ter-

cukupinya asupan vitamin

A, risiko Anda terkena

gangguan penglihatan pun

akan lebih rendah, misal-

nya rabun senja.

Selain itu, kedondong ju-

ga mengandung antioksi-

dan yang dapat mengu-

rangi risiko terjadinya pe-

nyakit mata akibat penu-

aan, seperti katarak dan

degenerasi makula.

Kandungan serat pada

kedondong sangat baik

sebagai obat pencahar.

Jika mengalami kesulitan

buang air besar, cobalah

untuk mengonsumsi ke-

dondong. Buah ini me-

ngandung serat pangan

yang dapat melancarkan

pencernaan. Kedondong

juga dapat memadatkan

tinja sehingga mampu

mencegah dan mengatasi

sembelit.

Tak hanya itu, kandung-

an serat, antioksidan, serta

beragam vitamin dan mi-

neral di dalam buah ke-

dondong juga dapat

mencegah berbagai gang-

guan pencernaan lainnya,

seperti wasir dan diver-

tikulitis.

Mencukupi kebutuhan

serat tubuh juga diketahui

berperan penting dalam

menurunkan risiko ter-

jadinya kanker usus besar.

Buah ini diketahui me-

ngandung antioksidan

yang baik untuk mence-

gah kerusakan kulit akibat

radikal bebas, serta vita-

min C yang berperan pen-

ting dalam pembentukan

kolagen, yaitu protein yang

berfungsi untuk menjaga

kekuatan dan kelenturan

alami kulit. (Dar)-f

KR-Sutopo Sgh

Akhmad Badawi dengan kunir ireng yang sudah tumbuh subur un-
tuk dikembangkan.

KR-Istimewa

Buah kedondong

Kolam Bioflok Menggandakan Hasil Panen 

Nila dipilih untuk seba-

gai komoditas lanjutan sis-

tem bioflok, karena nila

termasuk kelompok her-

bivora. Sehingga proses

pembesarannya lebih ce-

pat. Nila juga mampu

mencerna flok yang ter-

susun atas berbagai mi-

kroorganisme, yaitu bak-

teri, algae, zooplankton, fi-

toplankton, dan bahan or-

ganik sebagai bagian sum-

ber pakannya. Itu meng-

untungkan dalam budi-

daya di kolam.

Budidaya ikan nila sis-

tem bioflok memiliki se-

jumlah keunggulan, seper-

ti meningkatkan kelang-

sungan hidup (survival

rate) hingga lebih dari 90

persen dan tanpa pergan-

tian air. Air bekas budi-

daya juga tidak berbau, se-

hingga tidak mengganggu

lingkungan sekitar dan

dapat disinergikan dengan

budidaya tanaman misal-

nya sayur-sayuran dan

buah-buahan.

Keunggulan lainnya

adalah Feed Conversion

Ratio (FCR) atau per-

bandingan antara berat

pakan dengan berat total

(biomass) ikan dalam satu

siklus periode budidaya

mencapai 1,03. Artinya

1,03 kg pakan meng-

hasilkan 1 kilogram ikan

nila. Sedangkan pada pola

pemeliharaan di kolam bi-

asa, FCR mencapai  angka

1,5. Untuk menghasilkan

1 kg ikan, dibtuhkan 1,5

kg pakan.

Padat tebar ikan nila pa-

da kolam bioflok 100-150

ekor per meter kubik. Ini

berarti lipat 10-15 kali  di-

banding dengan pemeli-

haraan di kolam biasa

yang hanya 10 ekor per-

meter kubik.

Sistem bioflok juga

mampu meningkatkan

produktivitas hingga 25-

30 kg per meter kubik.

Berarti  12-15 kali lipat ji-

ka dibandingkan dengan

di kolam biasa yang hanya

memanen 2 kg permeter

kubik. Waktu pemeli-

haraan lebih singkat, de-

ngan benih awal yang dite-

bar berukuran 8-10 cm, se-

lama 3 bulan pemelihara-

an. Benih tersebut mampu

tumbuh hingga ukuran

250-300 gram per ekor, se-

dangkan untuk mencapai

ukuran yang sama di ko-

lam biasa membutuhkan

waktu 4-6 bulan.

Ikan nila dari kolam sis-

tem bioflok lebih gemuk

karena hasil pencernaan

makanan yang optimal.

Komposisi daging atau

karkasnya lebih banyak,

serta kandungan air da-

lam dagingnya lebih sedik-

it. Secara bisnis, budidaya

ikan nila juga sangat

menguntungkan karena

harganya cukup baik dan

stabil di pasaran yaitu

Rp22 ribu perkilogram.

Dalam pemeliharaan

ikan nila sistem bioflok,

yang perlu dijaga adalah

kandungan oksigen yang

larut di dalam air. Hal itu,

karena oksigen disamping

diperlukan ikan untuk

pertumbuhan juga diper-

lukan oleh bakteri untuk

menguraikan kotoran

atau sisa metabolisme di

dalam air. Pada ikan nila,

kadar oksigen terlarut

(DO) di dalam media se-

baiknya dipertahankan

minimal 3 mg/L.

Pengembangan teknolo-

gi sistem bioflok untuk

ikan nila dilakukan kare-

na teknologi ini ramah

lingkungan. Keberhasilan

teknologi sistem bioflok

untuk ikan nila, menun-

jukkan Pemerintah terus

berinovasi mencari tek-

nologi yang efektif dan

efisien, dalam penggunaan

air, lahan dan mampu be-

radaptasi terhadap pe-

rubahan iklim.       (Dar)-f

KR-Daryanto Widagdo

Kolam bioflok

KOLAM sistem bioflok salah satu tujuan
utamanya adalah mengelola dan mendaur-
ulang limbah dalam kolam menjadi bahan
pakan alami sekaligus menyehatkan air ko-
lam, tanpa harus mengganti dengan air
baru.  Menurut sifat bawaan, nila termasuk
jenis ikan herbivora. Dengan sifatnya terse-
but, ikan nila sangat tepat dibudidayakan di
kolam sistem bioflok.

Empon-Empon

Botol Bekas, Kebun Portable
JANGAN buang botol plastik bekas  kemasan air mine-

ral atau minuman lain. Botol-botol bekas tersebut bisa

disulap menjadi kebun mini untuk menanam sayur. Botol

bekas bisa menjadi kebun portable yang bisa dipindah ke-

mana-mana.  Selain produktif, juga membuat lingkungan

rumah menjadi hijau dan segar dengan tanaman sayur

yang ditanam pada botol bekas.

Botol yang dijadikan media tanaman tersebut bisa diisi

dengan berbagai macam sayuran seperti kangkung, cabai,

sawi, bayam, tomat, seledri, daun bawang serta berbagai je-

nis sayuran lainnya. Caranya, botol bekas air mineral

ukuran 600 ml atau 1500 ml,  dipotong menjadi 2 bagian

serapi mungkin.  Pada tengah-tengah tutup botol dilubangi

untuk pemasangan kain flanel atau sumbu.

Kain flanel dimasukkan ke dalam lubang dan sebagian

besar kain flanel dibiarkan menjulur ke bawah supaya bisa

mengisap air nutrisi.  Media tanam dimasukkan di bagian

atas botol beserta bibit tanaman sayuran.

Kedua bagian potongan botol bekas digabungkan di-

mana potongan pertama yang ada tutupnya dibalik bagian

atasnya. Sebelumnya jangan lupa untuk mengisi air nu-

trisi di bagian bawah botol pada potongan kedua.

Media tanam untuk pot dari sampah botol plastik ini bisa

memanfaatkan kompos dari sampah organik. Tanaman

bisa diberi hormon tumbuhan. Ada berbagai macam hor-

mon tumbuhan, seperti giberelin, sitokinin dan auksin.

Penggunaan hormon ini bisa untuk merangsang per-

akaran, memperbesar daun dan buah, membuat bunga

lebih banyak dan buah yang lebat. (Dar)-f

KR-Istimewa

Tanaman sayur dalam botol bekas.


