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Almond Hindarkan Penyakit Jantung Rebusan Daun Sambiloto Cegah Penyakit Sendi
SEBAGIAN jenis kacang-ka-

cangan dapat diproses menjadi

makanan maupun minuman

dengan cita rasa enak. Selain

enak, diyakini pula ada banyak

manfaat atau khasiat kese-

hatannya, antara lain jenis ka-

cang kedelai, hijau, tanah, me-

rah dan almond. Asupan

menyehatkan berbahan ka-

cang-kacangan pun cocok rutin

disediakan dan dikonsumsi, mi-

salnya saat sahur, buka puasa

dan suasana Idul Fitri.

Khususnya jenis kacang al-

mond diyakini mempunyai tek-

stur dan cita rasa khas saat

dikonsumsi. Tak kalah penting,

dengan rutin mengkonsumsi

almond maupun hasil olahan

almond akan memperoleh ber-

bagai kandungan nutrisi pada

jenis kacang ini.

Seperti dijelaskan salah satu

warga kawasan Jalan Wates

Sleman, Muhammad Zulfan

NF, banyak sumber menye-

butkan kandungan gizi atau

nutrisi pada kacang almond

mampu memberi konstribusi

dalam mencegah maupun

melawan gangguan kesehatan

secara alami. Kandungan

gizinya antara lain ada vitamin

E, B2, protein, serat,  lemak,

magnesium, fosfor dan man-

gan. Jadi, ketika almond rutin

dikonsumsi baik secara lang-

sung atau dijadikan olahan

akan berdampak bagus bagi ke-

sehatan. Dengan catatan, tak

berlebihan mengkonsumsinya.

“Adapun cara memanfaatkan

kacang almond ada beberapa

pilihan, misalnya dijadikan

camilan sehat dengan dimakan

mentah, dipanggang, diolah

menjadi minyak hingga tepung.

Bahkan dapat dibuat susu al-

mond, layaknya susu kacang

kedelai,î papar M Zulfan, Senin

(26/4) lalu.

Sedangkan manfaat atau

khasiat penting dari almond

dan hasil olahannya antara

lain bisa berperan menghin-

darkan penyakit jantung.

Pasalnya, almond merupakan

salah satu jenis kacang-kacang-

an yang dapat meningkatkan

lemak darah yang baik untuk

jantung. Bahkan ada penelitian

yang menyebutkan, dengan

menggunakan almond sebagai

camilan dalam pola makan ter-

tentu, mampu mengurangi fak-

tor risiko penyakit jantung ko-

roner.

Tak ketinggalan, dengan

banyaknya kandungan vitamin

E pada almond antara lain bisa

berfungsi sebagai sumber an-

tioksidan yang mampu melin-

dungi sel darah terhadap

kerusakan, sekaligus mence-

gah penyumbatan arteri akibat

kolesterol jahat di tubuh.

Artinya pula, dengan rutin

mengkonsumsi almond bisa

terkait erat dengan peningkat-

an high density lipoprotein

(HDL) atau disebut kolesterol

baik dan menekan tingkat low

density lipoprotein (LDL) atau

kolesterol jahat di dalam tubuh.

Tak kalah penting, vitamin

E, zinc dan juga selenium yang

terkandung dalam kacang al-

mond diyakini bisa berperan

memperkuat sistem imunitas

atau kekebalan tubuh. Bisa ju-

ga dijadikan asupan alami un-

tuk membantu menurunkan

berat badan, bahkan berperan

dalam usaha menjaga berat

badan bisa normal. Khususnya

bagi lansia, idealnya almond

sudah diolah menjadi susu al-

mond. Khasiatnya antara lain

membantu menyehatkan jan-

tung, menjaga kesehatan mata,

mengurangi tekanan darah ser-

ta mencegah terserang osteo-

porosis.

Adapun untuk membuat

susu almond alias almond milk,

bisa menerapkan beberapa

langkah, misalnya diawali de-

ngan mencuci bersih kacang al-

mond menggunakan air

matang. Pencucian bisa se-

banyak tiga kali, lalu diblender

sampai halus. Selanjutnya me-

nyaring hasil blenderan al-

mond dengan saringsn kain

dan diperas. Hasilnya segera

dimasak dengan api kecil.

Sambil diaduk-aduk bisa di-

tambah daun pandan wangi.

Beberapa saat setelah men-

didih, lalu diangkat,

didinginkan di suhu ruangan

dan siap dikonsumsi.

Sampai saat ini sentra budi-

daya kacang almond antara

lain mudah ditemukan di ne-

gara-negara kawasan Timur

Tengah seperti Arab Saudi,

Iran, Turki, Lebanon, Suriah

dan Yordania. Almond terdiri

dari dua jenis, yaitu almond

manis dan pahit. Secara tradi-

sional, almond manis  yang bia-

sa dimakan atau dibuat menja-

di beberapa jenis olahan.

Sedangkan almond pahit digu-

nakan untuk membuat minyak

almond, fungsinya antara lain

bisa untuk menambah rasa pa-

da beberapa produk makanan.

(Sulistyanto)-f
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TANAMAN SAMBILOTO

biasanya tumbuh liar di pema-

tang sawah, kebun atau peka-

rangan bahkan dipinggir jalan.

Namun kini tumbuhan ini mu-

lai banyak dibudidayakan ma-

syarakat, banyak karena man-

faat untuk kesehatan atau ke-

bugaran tubuh. Bahkan tidak

heran kelompok ibu-ibu yang

tergabung dalam Kelompok

Wanita Tani (KWT), juga se-

cara pribadi menanam tum-

buhan ini sebagai tanaman

obat keluarga (toga).

Dalam Serat Jampi Jawi

tinggalan leluhur yang berisi

hampir 261 resep tradisional

mengenai jamu Jawa salah sa-

tunya menyebut manfaat daun

sambiloto untuk kesehatan.

“Yen panjenengan ngalami

nyeri sendhi jalaran cedera, uta-

wa pancen yuswa wis ngancik

sepuh, unjukana godhogan god-

hong sambiloto. Uga yen ngala-

mi diabetes, godhogan sambiloto

cocog kanggo nyegah lelara ku-

win,”. Apabila kalian mengalami

nyeri sendi akibat cedera atau

faktor usia mulai menua, mi-

numlah rebusan air daun sabilo-

to. Juga ketika mengalami sakit

diabetes, cocok untuk pencega-

hannya. Itulah sekelumit resep

tradisional jamu Jawa tinggalan

leluhur yang kini masih relevan

untuk dilestarikan.

Osteoartritis (OA) merupakan

penyakit sendi degeneratif yang

berkaitan dengan kerusakan

sendi. Penyakit ini bisa karena

proses pelemahan tulang, per-

tumbuhan tulang atau tulang

rawan baru pada sendi. Bisa

karena faktor usia yang semakin

tua antara 40-50 tahunan, atau

bisa juga akibat cedera. Nah, de-

ngan meminum ramuan daun

sambiloto, akan mampu meng-

atasi penyakit sendi tersebut.

Paling tidak minum setiap hari,

akan mengurangi rasa kaku-

kaku nyeri sendi baik di lutut

maupun tempat yang lain.

Ketika seseorang kebanyakan

gula sehingga menderita dia-

betes, sangat cocok untuk

meminum rebusan daun sam-

biloto. Hal ini karena senyawa

yang ada pada daun sambiloto,

mampu menurunkan kadar

glukosa yang efeknya mampu

mencegah diabetes. Juga ketika

mengalami gangguan pencer-

naan, sehingga aktivitas sehari-

hari terganggu. Ternyata dengan

meminum rebusan daun sam-

biloto bisa mengatasinya, be-

berapa masalah pencernaan

tersebut di antaranya diare, sem-

belit, gas dalam usus dan sakit

perut. Hal ini karena keber-

adaan A paniculata yang ada da-

lam kandungan daun sambiloto,

sehingga mengatasi masalah

pencernaan. Senyawa ini juga

membantu memperkuat organ

hati, dari pembesaran, sakit ku-

ning atau akibat obat.

Sambiloto juga dikenal mem-

punyai sifat antibakteri, an-

tivirus dan antiparasit sehingga

mampu menyembuhkan infeksi,

salah satunya penyakit infeksi

sinusitis. Karena sifatnya men-

cegah, maka dengan mengon-

sumsi rebusan daun sambiloto

akan mempercepat pemulihan-

nya. Selain itu juga mampu

meredakan penyakit herpes,

kusta, malaria. Tidak berlebih-

an, konon sambiloto juga mampu

mengobati HIV dan AIDS, kare-

na tumbuhan ini dapat

meningkatkan jumlah sel darah

dan sistem kekebalan tubuh pa-

da pasien HIV. 

Radang usus yang ditandai de-

ngan kerusakan pada sel-sel

usus akibat infeksi, gangguan

imunitas atau sebab lain. Pera-

dangan biasanya menyebar ke

dalam jaringan pada sa-

luran pencernaan, dengan

meminum rebusan daun

sambiloto mampu meng-

atasi radang usus yang

demikian itu.

Manfaat lain dari daun

sambiloto dapat mening-

katkan, kesehatan jan-

tung. Karena tanaman ini

mampu mencegah pem-

bentukan gumpalan da-

rah serta dapat memecah

gumpalan darah. Juga

membantu penyempitan

pembuluh darah, serta

membantu melancarkan

peredaran darah dampak-

nya mencegah penyakit

jantung. Kecuali itu, re-

busan daun sambiloto

membantu melemaskan

otot-otot pada dinding pembuluh

darah sehingga bisa menurun-

kan tekanan darah tinggi. 

Namun demikian perlu diin-

gat dalam mengonsumsi rebusan

daun sambiloto jangan berlebih-

an, karena mengonsumsi berle-

bihan akan memberikan efek

samping yakni diare, muntah,

sakit kepala, hidung berarir, ke-

lelahan dan kehilangan nafsu

makan. 

Cara membuat racikan atau

rebusan daun sambiloto, ambil

beberapa daun secukupnya ku-

rang lebih 1 gram, tumbuk sam-

pai halus kemudian rebus de-

ngan satu gelas air kemudian

bisa diminum sehari 3 kali.

Rasanya pahit, namun hanya

sebentar, bisa ditambahkan gula

aren atau madu. 

Badawi (69) warga Gamplong

3, Sumberrahayu, Moyudan, Sle-

man memanfaatkan lahan peka-

rangannya untuk budidaya ta-

naman obat keluarga (toga) ada

jahe merah, temulawak, kencur

dan sambiloto. Beberapa jamu

Jawa hasil toga dikemas, menja-

di minuman segar bermanfaat

untuk kesehatan. Itulah be-

berapa manfaat daun sambiloto

untuk kesehatan, resep para

leluhur yang dikenal tamba teka

lara lunga. Meski banyak obat-

obatan pabrik, tidak ada

jeleknya kita melestarikan resep

jamu Jawa yang kini tetap rele-

van. (Sutopo Sgh)-f

KR-Sutopo Sgh

Tanaman sambiloto hasil budidaya

Badawi. 

KR-Sulistyanto

Kacang almond sudah diolah menjadi wujud bubuk.

MENDATAR : 1.Berpandangan

kuno. 6.Campur. 9.Perikemanusiaan.

11.Kembara. 14.Rumah raja. 18.La-

wan pesimis. 21.Pusat. 22.Maksimal.

23.Jenis tulisan di mediamassa.

24.Hal yang harus ditanggung.

28.Penolakan. 31.Dukungan. 34.Acap

kali. 38.Cap. 41.Cermati. 42.Keba-

ruan. 43.Pendatang. 46.Bunga.

50.Mess. 53.Edar. 54.Sama.

55.Lembut.

MENURUN : 2.Satu (ing). 3.Kakek.

4.Samudera. 5.Tak bergerak.

7.Tempat tanaman hias. 8.Milik

sendiri (ing). 9.Ukuran luas. 10.Kata

sandang. 11.Alas tidur. 12.Tuntas.

13.Vulgar. 15.Kutip. 16.Suku di

Papua. 17.Gantian jaga. 18.Nenek.

19.Tak kosong. 20.Tangga nada.

25.Ahli membuat keris. 26.Rumah

orang eskimo. 27.Untuk menyem-

buhkan. 28.Rasa lega dan senang.

29.Suluh. 30.Gila. 31.Kulit ikan.

32.Tanpa corak. 33.Membuat tak ber-

bunyi. 35.Mementingkan diri sendiri.

36.Ritme. 37.Rumah. 38.Olahraga di

salju. 39.Cangkir. 40.Garis. 44.Satu-

kan dengan tali. 45.Iklas. 47.Akar

enak dimakan. 48.Test. 49.Poros.

50.Negara adikuasa. 51.Gembira.

52.Bersedia melakukan.

KETENTUAN MENEBAK MIJ 

1. Jawaban ditulis di kartupos, tem-

peli Kupon MI Jumbo 889

2. Paling lambat diterima 2 minggu

setelah pemuatan.

3. Akan dipilih 2 pemenang, masing-

masing Rp 75.000,-

JAWABAN MI JUMBO 886

MENDATAR : 1.Resep. 6.Teman.

9.Kumulatif. 11.Kimono. 14.Aksara.

18.Idealis. 21.Kelumit. 22.Reduksi.

23.Ugahari. 24.Setara. 28.Proses.

31.Patron. 34.Gratis. 38.Kapling.

41.Suasana. 42.Optimis. 43.Panitia.

46.Anggit. 50.Katrol. 53.Kurikulum.

54.Anglo. 55.Tipis.

MENURUN : 2.Ebi. 3.Ego. 4.Rute.

5.Kail. 7.Eks. 8.Aur. 9.Ko. 10.Fa.

11.Kukus. 12.Mulut. 13.Nomor.

15.Kadar. 16.Askes. 17.Alias. 18.Itu.

19.Ash. 20.Sri. 25.Etna. 26.Akar.

27.Agen. 28.Plug. 29.Onta. 30.Esai.

31.Pesta. 32.Tiang. 33.Orasi.

35.Ratna. 36.Timur. 37.Susul. 38.Kap.

39.Lei. 40.Goa. 44.Naik. 45.Tiup.

47.Non. 48.Gol. 49.TK. 50.KM. 51.Tri.

52.Obi.

PEMENANG MI JUMBO 886.

1. Sri Ana, Pujowinatan PA 1/686,

Rt 042/09, Purwokinanti, Pakua-

laman Yogyakarta.

2. Didi Yulianto, Pagerandong Rt

02/02, Kecamatan Mrebet Pur-

balingga 53352.  ❑

KUPON MIJ 889KUPON MIJ 889

PERTANYAAN MI JUMBO BERHADIAH NO 889


