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Tumpang Sari Cabai-Kembang Kol Untungkan Petani

SAYUR jenis kembang kol sering disebut kubis bunga.
Tampilan fisik tanaman ini mirip dengan brokoli, namun
kembang kol memiliki ’kepala’ bunga berwarna putih de-

ngan tekstur lebih padat.

Sebagian petani yang senang bu-
didaya tanaman sayur, biasa pula
menanam kembang kol di area per-
sawahan, bahkan bisa tumpang sari
dengan tanaman lain. Seperti hal-
nya, Suyatno warga Margoluwih
Sleman membudidayakan kembang
kol tumpang sari dengan lombok
atau cabai rawit.

Menurut Suyatno, guna menda-
patkan bibit kembang kol maupun
cabai dapat membeli di pelaku usa-
ha pembibitan tanaman sayur. Ia bi-
asa membeli bibitnya yang sudah di-
tanam di plastik polybag ukuran ke-
cil-kecil.

”Setelah dari polybag ukuran ke-
cil, tanaman kembang kol dapat ju-
ga ditanam menggunakan polybag
ukuran besar. Penempatannya bisa
di pekarangan rumah hingga di ke-
bun-kebun seperti milik kelompok
wanita tani,” ungkapnya, Jumat

(13/10/2023) 1alu.

Sedangkan ia sendiri banyak
menanam kembang kol di area
sawah tak jauh dari tempat tinggal-
nya. Lahan diolah dahulu termasuk
dibuat bedengan-bedengan sebelum
ditanam bibit kubis bunga tersebut.
Rata-rata umur 55 hari, tanaman
kembang kol sudah mulai dipanen.
Sedangkan cabai rawit, rata-rata
umur 100 hari sudah rutin panen.

“Jadi, dengan menerapkan tum-
pang sari, dalam satu lahan diawali
panen kembang kol. Lalu disusul pa-
nen cabai, dan sampai sekitar dua
bulan tanaman cabai secara berkala
bisa dipanen,” terang Yatno.

Adapun salah satu kendala yang
dihadapi dalam budidaya kembang
kol dan cabe, yakni ketika kemarau
sulit untuk mendapatkan pasokan
air untuk penyiraman tanaman.
Apalagi saat musim kemarau biasa
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Dengan membuat sumur bor dapat menjadi salah satu solusi ketika

kesulitan memperoleh pasokan air.

ada pengeringan untuk perawatan
Selokan Mataram. Artinya, ketika
sulit mendapat pasokan air, masih
ditambah ada pengeringan Selokan
Mataram.

”Salah satu solusinya, sejak dua
tahun lalu saya membuat sumur bor
di dekat areal tanaman sayur.
Pembuatan sumur bor juga di-
lakukan sejumlah petani ikan di se-
kitar sini,” beber Yatno.

Pembuatan sumur bor, sebutnya,
dengan mengundang ahli pembuat
sumur bor. Di tempatnya dengan
kedalaman sekitar tujuh meter su-
dah mendapatkan sumber mata air
yang bagus. Pembuatan sumur bor
tersebut, termasuk sudah membeli
pompa air dan pipa-pipa, menelan
biaya Rp 1,5 Juta.

Cara menyiramnya, air cukup di-
alirkan pada jalur khusus dekat be-
dengan-bedengan tanaman terse-
but. Dalam waktu dua hari dan dua
malam, sumur bor dinyalakan terus
tak masalah. Sehingga dengan
adanya sumur bor, dapat men-
dukung tetap hidup dan suburnya
tanaman kembang kol maupun cabe
yang dibudidayakannya.

"Tapi secara berkala tetap diberi
pupuk, tidak hanya dicukupi kebu-
tuhan airnya saja,” tandas Yatno.

Sementara itu, tetangga Yatno,
yakni Sigit juga membuat sumur bor
untuk mendukung budidaya ikan
nila merah di kolam-kolamnya. Saat
musim kemarau dan Selokan
Mataram sedang dimatikan, teruta-
ma pada malam hari, ia menambah
pasokan air di kolam-kolam ikan
menggunakan air dari sumur bor.

”Kalau siang hari kebutuhan oksi-
gen ikan-ikan di kolam sudah ter-
bantau adanya sinar matahari.
Sedangkan malam hari, perlu
dibantu dengan pasokan air yang ju-
ga dapat mendukung kebutuhan ok-
sigen di kolam-kolam ikan,” jelas
Sigit. (Sulistyanto)-f
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Cara Langsing dengan Jamu Pahitan

Cegah Hama dengan Tanaman Barrier

CABAI menjadi pri-
madona tanaman hortikul-
tura. Namun bukan hal
mudah untuk meraup
cuan dari tanaman cabai.
selain pengaruh eksternal
fluktuasi harga pasar, se-
cara teknis menanam cabai
juga banyak tantangan.

Kementerian Pertanian
melalui Direktur Jenderal
Hortikultura,  Prihasto
Setyanto menyampaikan
bahwa salah satu kunci ke-
berhasilan produksi cabai
yaitu dengan melakukan
monitoring serangan or-
ganisme penyerang tanam-
an (OPT).

Ini dimaksudkan agar
potensi serangan hama
bisa dicegah sedini mung-
kin. Selain itu, menerap-
kan budidaya cabai ramah
lingkungan dengan meng-
gunakan pupuk serta
pestisida alami juga menja-
di solusi menekan biaya

produksi.
"Petani tidak harus
membeli pestisida dan

pupuk kimia yang mahal
harganya. Produk cabai
yang dihasilkan juga lebih
sehat, lebih lama daya sim-
pannya, dan aman dikon-
sumsi,” saran Prihasto.
Perubahan musim dan
cuaca ekstrem menjadi
problem tambahan dari bu-
didaya cabai. Musim kema-
rau serta suhu yang ek-
strem akan berpengaruh
terhadap meningkartnya
serangan hama. "Maka da-
ri itu penting untuk mem-
perhatikan betul penana-
man cabainya,” ujarnya.
Secara umum, hama
yang sering menyerang ta-
naman cabai pada musim

N
KR-Istimewa

Tanaman jagung sebagai tumpang sari pelindung

cabai.
panas aantara lain trips.
Ditandai permukaan ba-
wah daun berwarna keper-
ak-perakan mengkilat, pa-
da serangan lanjut daun
akan berwarna coklat,
menjadi keriting dan keri-
put, pada serangan berat
daun, pucuk serta tunas
menggulung ke atas, daun
mengecil timbul benjolan
seperti tumor, kerdil bah-
kan pucuk mati. Serangan
pada buah menyebabkan
permukaan buah kasar
berwarna kecoklatan.

Sementara gejala se-
rangan tungau ditandai de-
ngan perubahan bentuk
daun menjadi abnormal
seperti daun menebal dan
warna menjadi tembaga
kecoklatan, terpelintir,
menyusut serta keriting,
tunas dan bunga gugur.
Gejala serangan virus kun-
ing ditandai dengan warna
kuning terang pada daun
tanaman yang terinfeksi,
tulang daun mengalami
pemucatan dimulai dari
daun-daun pucuk.

Tulang daun akan me-

nebal dan menyebabkan
daun menggulung ke atas,
daun mengecil dan berwar-
na kuning terang, tanam-
an kerdil dan tidak ber-
buah. Penyebab virus ada-
lah serangga vektor kutu
kebul.

Salah satu metode engen-
dalian OPT trips dan kutu
kebul secara alami adalah
dengan tanaman barrier
atau pelindung. Jagung
menjadi salah satu tanam-
an barrier yang banyak di-
aplikasikan para petani
cabai sebagai upaya melin-
dungi dari serangan hama,
di sampings ecara ekono-
mis, akan memberi tamba-
han penghasilan petani.

Penanaman jagung seba-
gai barrier dilakukan seti-
ap 5 baris tanaman cabai.
Sedangkan jarak tanam ja-
gung dibikin rapat, sekira
20 cm. Penanaman ja-
gungs ebagai pelindung
cabai, dilakukan 2 minggu
sebelum cabai dan tanam-
an tuppang sarinya, seperti
tomat dan kembang kul
mulai ditanam.  (Dar)-f

SESUAI namanya, jamu
pahitan memiliki rasa
pahit. Meski pahit, namun
pembuat jamu tradisional
ataupun jamu gendhong bi-
asa menyediakan.

Bahkan biasa juga men-
dapat pesanan rutin, sebab
jamu pahitan dapat mem-
bantu mencegah maupun
menggempur beberapa ke-
luhan kesehatan. Tak ja-
rang pula, ilmu meracik pa-
hitan maupun beberapa je-
nis jamu lain diperoleh se-
cara turun-temurun.

Artinya pula, pemanfaat-
an jamu tradisional dengan
bahan-bahan alami berkha-
siat sudah lama diterapkan,
sebagai ikhtiar mendukung
kesehatan. Hal ini seperti
dijelaskan praktisi peracik
jamu tradisional asal Sido-
mulyo Sleman, Yudiyana,

Kamis (12/10/2023) lalu.

Ia sendiri rutin membuat
jamu tradisional seperti
pahitan, beras kencur, kunir
asem dan temulawak. Jamu
berbahan baku daun sirih
maupun daun pepaya se-
ring juga diterimanya. Lain
halnya ketika mengikuti su-
atu pameran UMKM, Yudi
biasa membawa tiga ma-
cam jamu, yakni kunir
asem, pahitan dan beras
kencur.

“Jamu pahitan dengan
warnanya yang khas, cen-
derung kehitaman dikenal
pahit. Tapi, karena mempu-
nyai manfaat kesehatan
tetap berusaha bisa dikon-
sumsi,” paparnya.

Ia sendiri membuat jamu
pahitan dengan memadu-
kan sejumlah bahan alami
yang sudah lama dikenal
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Jamu pahitan memiliki warna kehitaman, dan
ada khasiat kesehatannya.

memiliki khasiat kesehat-
an. Antara lain ada broto-
wali, biji mahoni, cengkih
dan daun sambiloto. Kha-
siat dari pahitan, tak hanya
membantu mencegah mau-
pun menggempur gatal-
gatal di kulit tubuh.
"Pahitan banyak juga
yang meyakini membantu
melawan pusing, perut se-
bah atau kembung, mene-
tralkan gula darah, dan mu-

suh toksin di dalam tubuh,”
urai Yudi.
Selain itu, lanjutnya,

manfaat atau khasiat lain
dari jamu pahitan antara
lain membantu menurun-
kan kolesterol jahat, sebagai
ikhtiar melawan kencing
manis, musuh pegal-pegal,
menyingkirkan bau badan
serta mendukung program
penurunan berat badan
(pelangsing).

Adapun garis besar pem-
buatannya, yakni semua ba-
han baku dicuci bersih dahu-
lu menggunakan air meng-
alir seperti air dari kran.
Sebagian bahan perlu dipo-
tong-potong dahulu, lalu di-
haluskan misalnya dengan
ditumbuk di lumpang dan
menggunakan alu.

Selanjutnya direbus ba-
han hingga mendidih dan
matang. Air hasil rebusan
ditunggu sejenak, warna
akan tampak kehitaman
dengan aroma perpaduan
harum dan pabhit.

(Sulistyanto)-f

Resep Sederhana Sehatkan Jantung

T

TERONG selama ini hanya dikenal
sebagai sayuran, bisa dimasak lodeh,
oseng, dibuat sambal, goreng atau un-
tuk lalaban. Dibalik itu ternyata
terong ungu, banyak manfaat nya un-
tuk kesehatan. Hal ini karena dalam
buah terong ungu kaya akan nutrisi,
yang diperlukan untuk kesehatan
tubuh. Kandungan nutrisi dalam
terong ungu yakni serat, kalsium, fos-
for, zat besi, Vitamin C, B1, B2, B3,
tembaga dan zink.

Menjaga kesehatan jantung, man-
faat terong ungu bisa membantu me-
ngurangi risiko penyakit jantung. Hal
ini kareba kandungan antioksidan di
dalamnya, berfungsi menghilangkan
lemak pada tubuh. Mengonsumsi
terong ungu secara rutin, mampu
membersihkan lemak dalam darah se-
hingga terhindar dari gangguan pe-
nyakit jantung.

Melancarkan pencernaan, manfaat
terong ungu juga dapat membantu
mengatasi gangguan pencernaan
seperti sembelit dan perut kembung.
Disamping itu juga berfungsi menjaga
pencernaan tetap sehat, bahkan mam-
pu meningkatkan penyerapan nutrisi
dalam makanan yang kita konsumsi
bersamaan. Kecuali itu dapat berper-
an sebagai serat, karena kaya kan-
dungan prebiotik. Selain itu juga
membantu dalam menjaga dan
bahkan meningkatkan populasi dari
bakteri baik dalam usus. Kandungan
serat tersebut sangat baik dalam
melancarkan buang air besar (BAB)
secara teratur.

Meningkatkan kesehatan tulang,
mengonsumsi terong ungu juga bisa
membantu meningkatkan tulang. Hal
ini karena kandungan potasium, kalsi-
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Terong ungu sayuran yang banyak manfaatnya untuk kesehatan.

um, serta Vitamin K merupakan zat
yang sangat baik dalam menjaga kese-
hatan dan meningkatkan kepadatan
tulang. Konsumsi terong ungu secara
rutin, bisa juga menghindarkan risiko
osteoporosis.

Menurunkan kolesterol, konsumsi
terong ungu juga dapat menurunkan
tingkat kolesterol dalam tubuh.
Kandungan nasunin yang tinggi, bisa
menjaga kadar kolesterol pada batas
normal. Dengan demikian solusi ter-
baik dalam menekan risiko terkena
penyakit jantung, tekanan darah ting-
gi, stroke hingga serangan jantung.
Bagi pengidap hipertensi, sangat baik
memasukkan terong ungu kedalam
menu diet.

Menjaga kesehatan mata, konsumsi
terong ungu yang kaya kandungan
lutein serta zeaxanthin, berperan
menjaga kesehatan mata. Disamping
itu juga mencegah degeneratif maku-
la, yang menyebabkan hilangnya
penglihatan pada orang usia lanjut.

Mencegah lupa ingatan, kandungan
antosianin pada terong ungu dapat
mencegah peradangan saraf dan

memperlancar aliran darah ke otak.
Konsumsi terong ungu secara rutin
dapat mencegah kehilangan ingatan,
dan aspek lain dari penurunan mental
akibat usia.

Menjaga kesehatan kulit, kandung-
an kadar air yang tinggi pada terong
ungu membantu menjaga kulit dari
dehidrasi dengan baik. Disamping itu
adanya kandungan mineral dan vita-
min di dalamnya, dapat memberikan
nutrisi yang dibutuhkan kulit agar
tetap sehat alami.

Kinerja saraf tetap optimal, sistem
saraf berfungsi sebagai penerima dan
pengirim sinyal agar tubuh memberi-
kan respon terhadap sesuatu. Fungsi
sistem saraf ini bisa berjalan optimal,
jika kebutuhan mineral dan vitamin
tercukupi. Dalam terong ungu me-
ngandung kalium, natrium dan bebe-
rapa Vitamin B, membantu mencu-
kupi kebutuhan nutrisi untuk sistem
saraf. Solusi mengonsumsi terong un-
gu adalah yang terbaik, bisa memberi-
kan manfaat dan membuat kinerja sis-
tem saraf tetap optimal.

(Sutopo Sgh)-f
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