
ÓKEDAULATAN RAKYATÓ 

HALAMAN 9

MINGGU PON, 6 JUNI 2021

(25 SAWAL 1954)

MENDATAR: 1.Poros. 6.Tikung.

9.Alat pelubang kertas. 11.Lapisan kulit.

14.Prosedur. 18.Gambar yang bisa dig-

erak-gerakkan. 21.Salah satu musim di

Indonesia. 22.Lawan positif. 23.Merasa

tak enak hati. 24.Jenis gigi. 28.Mandat.

31.Akibat yang harus ditanggung.

34.Tak berbayar. 38.Alat musik pukul.

41.Orang yang dibicarakan. 42.Ide.

43.Mengemudikan. 46.Mengawali.

50.Poster. 53.Penggagas. 54.Kenes.

55.Wadah abu rokok.

MENURUN: 2.Negara adikuasa.

3.Tas (ing). 4.Pilihan. 5.Pasangan wani-

ta. 7.Diri sendiri. 8.Lirik pujian. 9.Bentuk

badan hukum perusahaan. 10.Inspektur

pertandingan (singk). 11.Baju hangat.

12.Angka. 13.Celemek. 15.Aneka.

16.Jenis kain. 17.Karakter. 18.Berkurang

karena gesekan. 19.Jenis cangkir.

20.Penginapan (ing). 25.Sakit (ing).

26.Sari, 27.Diulang : jenis makanan.

28.Dibalik: besar. 29.Wilayah. 30.Mak-

na. 31.Buku laporan hasil pendidikan.

32.Nasehat. 33.Kaki tangan. 35.Pintu

gerbang. 36.Danau. 37.Organisasi ma-

hasiswa tingkat fakultas. 38.Bungkus.

39.Anak-anak (ing). 40.Tulang rusuk.

44.Makanan pokok kita. 45.Perjanjian.

47.Gagasan. 48.Tiga. 49.Kata sandang.

50.Pekerjaan Rumah (sing). 51.Dibalik :

jumpa.  52.Seperti. 

KETENTUAN MENEBAK MIJ 892

1. Jawaban ditulis di kartupos, tempeli

Kupon MI Jumbo 892

2. Paling lambat diterima 2 minggu

setelah pemuatan.

3. Akan dipilih 2 pemenang, masing-

masing Rp 75.000,-

Jawaban MI Jumbo 889

MENDATAR: 1.Kolot. 6.Oplos.

9.Humanitas. 11.Kelana. 14.Istana.

18.Optimis. 21.Sentrum. 22.Optimal.

23.Artikel. 24.Risiko. 28.Protes.

31.Suport. 34.Sering. 38.Stempel.

41.Selidik. 42.Inovasi. 43.Imogran.

46.Kusuma. 50.Asrama. 53.Sebarluas.

54.Mirip. 55.Halus.

MENURUN: 2.One. 3.Opa. 4.Laut.

5.Diam. 7.Pot. 8.Own. 9.Ha. 10.Si.

11.Kasur. 12.Lunas. 13.Norak. 15.Sitir.

16.Asmat. 17.Aplus. 18.Oma. 19.Isi.

20.Sol. 25.Empu. 26.Iglo. 27.Obat.

28.Puas. 29.Obor. 30.Edan. 31.Sisik.

32.Polos. 33.Redam. 35.Egois.

36.Irama. 37.Griya. 38.Ski. 39.Mug.

40.Lin. 44.Ikat. 45.Rela. 47.Ubi. 48.Uji.

49.As. 50.As. 51.Ria.  52.Mau.

Pemenang MI Jumbo  889.
1. Alfonsius Ardyan Budi, Jl Apida KS

Tubun 89, Yogyakarta 55261.

2. Rinawati, PTArmada Finance, 

Jl Jenderal Sudirman 165, Magelang

56125.
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Empon-Empon

TANAMAN ini semula ha-

nya tumbuh di kebun, pe-

karangan kosong secara hi-

dup liar, bahkan bisa dijumpai

di pinggir jalan. Namun seir-

ing dengan kebutuhan akan

tanaman obat keluarga (to-

ga) kini banyak petani, atau

kelompok wanita tani (KWT),

Dasa Wisma, PKK atau pun

secara mandiri, memanfaat-

kan lahan pekarangan untuk

menanam jenis empon-em-

pon, di antaranya adalah te-

mulawak.

Dalam Serat Jampi Jawi

tinggalan leluhur yang me-

muat hampir 261 resep Jam-

pi Jawi, salah satunya dise-

but temulawak yang berman-

faat untuk kesehatan tubuh.

"Yen panjenengan ajeg

ngunjuk ramuan temulawak,

awak bakal seger lan bisa

ningkatake energi. Kejaba

kuwi bisa nyegah masuk

angin lan weteng kembung,

nambah nafsu mangan".

Kalau kami secara rutin me-

minum ramuan temulawak,

tubuh bakal segar dan fit me-

ningkatkan energi tubuh. Ke-

cuali itu juga mencegah ma-

suk angin, perut kembung

serta meningkatkan nafsu

makan.

Demikian secuil keterang-

an tentang manfaat dan ke-

gunaan temulawak untuk ke-

sehatan tubuh, menurut re-

sep tradisional Jampi Jawi

tinggalan leluhur yakni kini

masih relevan untuk dilesta-

rikan. Temulawak dengan

serat yang tinggi akan mam-

pu menjaga kesehatan tu-

buh, terutama sistem pencer-

naan. Bahkan ketika sedang

mengalami diare, sembelit

atau sulit buang air besar, de-

ngan mengonsumsi temu-

lawak semuanya akan bisa

diatasi.

Temulawak dengan sifat

antiflamasi, akan dapat

membantu dalam mengatasi

peradangan yang dapat da-

tang sewaktu-waktu. Juga

menyembuhkan luka akibat

goresan benda tajam, atau

terjatuh dari kendaraan ber-

motor. Temulawak juga bisa

mengurangi peradangan

yang menyebabkan luka

makin parah dan sulit sem-

buh, dengan mengonsumsi

secara rutin.

Karena memiliki sifat an-

tioksidan, temulawak dapat

mencegah munculnya kan-

ker. Hal ini karena dapat me-

nangkal radikal bebas, yang

menimbulkan tumbuhnya sel

kanker dalam tubuh. Me-

ngonsumsi temulawak dapat

membantu menurunkan ka-

dar kolesterol dalam tubuh,

hal ini karena kandungan cur-

cuma tinggi mampu menu-

runkan kolesterol jahat de-

ngan efektif.

Dengan rajin atau rutin

mengonsumsi temulawak,

baik sari maupun ekstraknya

dapat menambah nafsu ma-

kan, khususnya untuk anak-

anak. Hal ini karena kan-

dungan minyak atsiri dapat

menambah nafsu makan

yang terkadang hilang, hing-

ga kekurangan nutrisi. Selain

itu mengonsumsi temulawak

akan mampu mengurangi

tumbuhnya jamur pada kulit,

akibat infeksi bakteri. Juga

mampu mencegah muncul-

nya jerawat, karena temula-

wak bersifat astringent yakni

mengurangi minyak yang di-

produksi wajah melalui kelen-

jar.

Disamping itu, temulawak

juga mengandung antiseptik

yang mampu membikin kulit

nampak bersih dan terhindar

dari bakteri dan terhindar dari

munculnya jerawat. Dengan

demikian, tidak hanya me-

micu tumbuhnya jerawat te-

tapi juga mencegah timbul-

nya atau munculnya jerawat

kembali. Itulah sebagian

manfaat temulawak untuk ke-

sehatan tubuh, para leluhur

tetap percaya tamba teka

lara lunga dengan meles-

tarikan resep Jampi Jawi

tersebut.

Adalah Akhmad Badawi

(68) warga Gamplong 3,

Sumberrahayu, Moyudan,

Sleman kini memanfaatkan

tanah pekarangannya untuk

bertanam empon-empon.

Ada jahe, kunyit, kunir putih

dan temulawak. Akhmad

Badawi telah meramu em-

pon-empon tersebut dalam

bentuk ramuan serbuk kristal

yakni minuman segar yang

menyehatkan, caranya cukup

disedu dengan air panas dan

diminum ketika hangat-ha-

ngat tahi ayam. Bisa diminum

sehari dua kali, pagi atau sore

sambil makan cemilan.

"Rasanya segar dan menye-

hatkan tubuh, badan bakal fit

kembali tanpa aras-arasen

untuk beraktivitas sehari-hari,

" ujarnya di rumahnya Sabtu

(29/5).            (Sutopo Sgh)-f

Temulawak Meningkatkan Energi Tubuh Buah Belimbing Hindarkan Risiko Kanker

Selain itu sebagian jenis tanaman

buah juga cocok ditanam menggu-

nakan pot, sehingga sering disebut

tanaman buah dalam pot atau tabu-

lampot. "Jika tanaman buah kita ta-

nam sendiri, lalu secara berkala di-

pupuk dengan pupuk organik dan tak

disemprot menggunakan bahan-ba-

han kimia, saya yakin akan menjadi

buah berkualitas dan menyehatkan,Ó

ungkap pemilik beberapa tabulampot

asal Sidomulyo Sleman, Cahyanta S,

Rabu (2/6).

Buah belimbing manis, termasuk

yang memiliki banyak nilai gizi, ber-

manfaat dan berkhasiat bagi kese-

hatan. Sebagai contoh, adanya kan-

dungan antioksidan dalam buah be-

limbing akan berperan dalam meng-

halau radikal bebas di tubuh, bahkan

membantu menghindarkan risiko ter-

kena kanker ataupun mencegah pe-

nyebaran sel-sel kanker.

Sedangkan kandungan serat

dalam buah belimbing manis diyakini

mempunyai beberapa manfaat kese-

hatan antara lain akan mendukung

kesehatan sistem pencernaan, ter-

masuk untuk menghindarkan serang-

an maag serta keluhan kesehatan

pada usus seperti kanker usus. Tak

jauh beda dengan jenis buah-buahan

lain, vitamin C pada belimbing dapat

berperan dalam ikhtiar menjaga serta

meningkatkan daya tahan tubuh agar

tak mudah terkena gangguan kese-

hatan.

"Lalu untuk mencegah dan meng-

atasi tekanan darah tinggi, banyak

yang cocok menggunakan belimbing

wuluh. Tapi ada juga yang cocok de-

ngan memanfaatkan belimbing man-

is, bahkan ada yang memilih masih

mengkal atau belum terlalu masak,Ó

terang Cahya. 

Selain itu, buah sawo yang sudah

benar-benar masak juga banyak me-

ngandung vitamin C maupun A, se-

hingga bisa menjadi sumber antioksi-

dan. Tak ketinggalan, kandungan ser-

at pada daging buah sawo antara lain

bagus untuk menjaga kesehatan sis-

tem pencernaan secara alami, antara

lain bisa mencegah dan melawan

sembelit. Sedangkan buah sawo

yang masih muda dapat membantu

menyetop diare.

Sementara itu menurut Sanusi asal

Seyegan Sleman, daging buah ke-

lengkeng mempunyai tekstur dan cita

rasa khas. Bahkan mempunyai ba-

nyak kandungan gizi, misalnya ada

vitamin A,  B dan C. Tak ketinggalan

mengandung protein nabati, lemak

serta mineral yang dapat mendukung

kesehatan secara alami. Selain itu

ketika bisa rutin mengkonsumsi dag-

ing buah kelengkeng, apalagi yang

dibudidayakan secara organik, an-

tara lain akan membantu menjaga

dan meningkatkan organ limpa di

tubuh.

Ditambahkan, ia juga pernah mem-

baca, bahwa kelengkeng dapat di-

jadikan sebagai musuh gangguan

sulit tidur atau insomnia. Cocok pula

untuk rutin dikonsumsi ibu-ibu yang

sedang hamil. Bahkan bagi siapa sa-

ja yang merasa mudah lelah ataupun

badan terasa lemah dan kurang

bertenaga, bisa rutin mengkonsumsi

buah kelengkeng termasuk hasil ola-

hannya seperti telah dibuat minuman

jus buah.

Tak kalah penting, buah keleng-

keng dapat berperan mendukung

produksi sel darah merah di tubuh

tetap berjalan lancar. Artinya pula da-

pat  mendukung kesehatan secara

umum termasuk untuk mencegah

dari serangan anemia. Sedangkan

manfaatnya untuk kesehatan jan-

tung, misalnya membantu mencegah

jantung mudah berdebar.

"Ada lagi buah jeruk, mulai dari

jeruk manis, lemon sampai nipis ba-

nyak diyakini ada kandungan vitamin

yang bagus untuk kesehatan. Selain

itu bisa membantu mempercepat

sembuhnya influenza, tanpa perlu

membeli obat-obat berbahan kimia.

Buah jeruk juga bisa bereran dalam

menghambat sel-sel kanker serta

menghindarkan dari risiko terkena sa-

kit jantung,Ó urainya. (Sulistyanto)-f

KR-Sulistyanto

Buah Belimbing memiliki kandungan gizi dan berkhasiat. 

KR- Sutopo Sgh

Temulawak yang telah siap dikonsumsi. 

ANEKA jenis tanaman buah bisa tumbuh subur di negara ki-
ta. Tak sedikit yang  merasa bangga dan semakin bersyukur
kepada-Nya, jika buah yang dikonsumsi berasal dari tanaman
atau pohon yang kita tanam serta rawat sendiri. Apalagi ketika
membaca berbagai sumber, buah yang aman untuk rutin dikon-
sumsi punya banyak kandungan gizinya, bahkan memiliki man-
faat atau khasiat kesehatan. Cara menanam tanaman buah da-
pat di tanah langsung, idealnya tanah subur atau banyak kan-
dungan unsur hara.


