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Buah Sirsak Jaga Daya Tahan Tubuh

POHON bermanfaat bagi kese-
hatan cukup beragam jenisnya.
Sebagian di antaranya, bahkan
diyakini memiliki khasiat kese-
hatan, baik bagian daging buah
maupun daunnya. Antara lain jenis
pohon sirsak, alpukat dan kepel.
Salah satu herbalis asal Sewon
Bantul, Bachroni bahkan meng-
akui, dengan rutin mengkonsumsi
buah sirsak seperti telah dibuat jus
sirsak akan berperan dalam usaha
menjaga serta meningkatkan daya
tahan tubuh. Minum jus sirsak, bisa
cukup satu atau dua gelas sehari.
Minuman alami menyehatkan ini
diyakini pula dapat membantu
memperlambat penuaan. Tak
kalah penting, buah sirsak juga
bisa sebagai musuh cacingan, anti
bakteri, anti jamur, menurunkan
hipertensi serta depresi. "Dengan
rutin mengkonsumsi jus sirsak juga
dapat mengurangi risiko gangguan
kesehatan pada lambung. Lalu
kandungan vitamin C-nya tinggi
bisa berfungsi sebagai anti oksidan
dan mendukung imunitas tubuh,”
terangnya, belum lama ini.

Adapun kandungan fosfor dan
kalsium dalam daging buah sirsak
antara lain bisa berperan dalam
membentuk tulang yang kuat dan
mencegah osteoporosis. Ada lagi
kandungan fruktosa, manfaat ke-
sehatannya seperti membantu
menjaga tubuh tetap segar dan
mengalirkan energi. Selain itu dag-
ing buah sirsak juga dapat menjadi
sumber karbohidrat alami yang
baik untuk kesehatan tubuh. Pen-

derita asam urat pun ada baiknya
bisa rutin mengkonsumsi jus sirsak
agar kesehatannya lebih terjaga.
Selain bagian buahnya, daun
sirsak juga diyakini mempunyai
khasiat kesehatan. Cara meman-
faatkan daun sirsak seperti dengan
merebus daunnya masih segar,
diproses menjadi teh celup bahkan
bisa dikeringkan dahulu lalu digiling
dan menjadi wujud serbuk. Khasiat
kesehatan dari daun sirsak antara
lain sebagai musuh sulit tidur (in-
somnia), membantu melawan
cacingan, hipertensi dan gang-
guan lambung. Dengan izin Yang
Maha Kuasa, daun sirsak bisa
berdampak bagus ketika diman-
faatkan untuk terapi penderita
kanker sampai penyakit parkinson.
Secara terpisah, salah satu war-
ga Seyegan Sleman, Agung Budi-
yanto, mengungkapkan, pohon al-
pukat juga biasa dimanfaatkan ba-
gian daging buah maupun daun-
nya untuk terapi kesehatan secara
alami. Pemanfaatan daun alpukat
antara lain untuk membantu mela-
wan hipertensi atau darah tinggi.
Resep sederhananya, yaitu cukup
menggunakan tiga sampai lima
lembar daun alpukat segar. Sete-
lah dicuci bersih diseduh dengan
satu gelas air panas. Setelah din-
gin, aimya diminum satu kali sehari
sebanyak satu gelas. "Ada pula
yang mampu mengolah daun
alpukat kering menjadi wujud teh
kesehatan,” tandas Agung.
Minuman alami ini antara lain
diyakini bisa menjadi musuh sakit
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Jus buah sirsak dan daun sirsak bermanfaat untuk menjaga kese-

hatan tubuh.

kepala, meredam nyeri lambung,
musuh bengkak pada saluran na-
pas, rasa nyeri saraf, haid tak ter-
atur dan melarutkan batu ginjal.
Sedangkan dalam daging buah
alpukat terkandung lemak tak
jenuh tunggal dan bebas sodium.
Dengan demikian cukup ideal un-
tuk menjaga kesehatan jantung.

Tak kalah penting, dalam daging
buah alpukat terkandung leutin,
yakni salah satu jenis vitamin E.
Manfaat kesehatannya, antara lain
diyakini dapat menghindarkan dari
katarak dan degenerasi macular
yang mengancam kesehatan ma-
ta. Caranya, yakni bisa dengan
menyantap alpukat rata-rata 250
gram per hari. Bahkan, kandungan
vitamin E dalam alpukat memban-
tu mencegah datangnya kolesterol
jahat. Sejumlah penelitian pun
menyebutkan ,buah ini membantu
menurunkan kadar kolesterol dan
lemak tertentu yang berkaitan de-
ngan diabetes.

Selain itu di dalam buah alpukat
terkandung zat alami seperti mi-
nyak dengan komposisi yang sa-
ma dengan minyak zaitun, antara
lain mampu membantu melawan
molekul oksigen yang merusak
atau dikenal sebagai radikal bebas.
Daging alpukat juga dapat dipro-
ses menjadi masker alami, antara
lain dapat membantu membersih-
kan dan mencerahkan kulit wajah.
"Cara membuatan masker berba-
han daging buah alpukat bisa
dicek juga di berbagai sumber ter-
masuk lewat internet,” tambahnya.

Salah satu cara yang dapat dite-
rapkan, yakni cukup meman-
faatkan setengah daging dari satu
buah alpukat yang sudah matang.
Masih ditambah juga satu sendok
makan bubur tomat (masih segar
serta sudah dilumatkan) dan satu
sendok makan perasan air jeruk
lemon. Semua bahan dilumatkan
sampai membentuk seperti pasta.
Lalu dioleskan terutama pada
bagian wajah maupun leher.
Selanjutnya didiamkan sekitar 20
menit sebelum dicuci dengan air
hangat.Setelah itu dikeringkan de-
ngan handuk bersih. Khusus jenis
kulit kering, bubur tomat sebaiknya
diganti dengan madu mumi.
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Brotowali Hilangkan Racun dan Bersihkan Darah

ANAMAN brotowali
Tyang rasanya pahit ter-

utama batang dan
daunnya, ternyata dibalik itu
punya beberapa manfaat un-
tuk kesehatan. Biasanya ta-
naman ini tumbuh merambat
pada tumbuhan lain, atau
kalau dibudidayakan dikasih
tongkat penyangga sehingga
bisa tumbuh merambat ke atas
bisa mencapai hampir tiga me-
ter. Tanaman ini semakin lang-
ka, namun seiring dengan
banyaknya jamu tradisional,
kini mulai dibudidayakan se-
bagai tanaman obat keluarga
(toga).

Dalam Serat Jampi Jawi
tinggalan leluhur yang berisi
hampir 261 macam resep jamu
tradisional, disebut juga ta-
naman brotowali atau orang bi-
asanya menyebut bertowali.
"Ngunjuka ramuan brotowali
bisa ngresiki getih sarta ngilan-
gake racun ing badan,”.
Minumlah ramuan tanaman
brotowali, karena bisa mem-
bersihkan darah serta menghi-
langkan racun di dalam tubuh.
Itulah sekadar kutipan seputar
manfaat tanaman brotowali,
bagi kesehatan tubuh melalui
jamu tradisional yang hingga
kini masih dipakai para
leluhur.

Batang dan akar tanaman
brotowali bisa dibuat jus,
bubuk atau minuman ramuan
kemudian diminum dua kali
sehari setelah makan. Rasanya
pahit nyetheg dalam bahasa
Jawanya, namun berfungsi un-
tuk membersihkan darah kotor
serta mampu menghilangkan
racun jahat yang ada dalam
tubuh. Disamping itu ketika
bayi yang mau disapih, atau
diberhentikan dari minum ASI
bisa juga menggunakan ramu-
an brotowali yang diusapkan
atau dioles pada tetek sang ibu
akan membuat bayi tidak mau
minum ASI lagi beralih minum
secara alami pakai botol atau
gelas.
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Tanaman brotowali yang dibudidayakan Sulistya PA.

Ramuan brotowali karena
mengandung antioksidan
alkolid dalam daun, berman-
faat untuk mengontrol kadar
gula darah. Kecuali itu mampu
meningkatkan insulin yang
memicu penyerapan glukosa
ke dalam otot, sehingga mam-
pu mengobati diabetes. Selama
ini penyakit asam urat sangat
membuat penderita kalang
kabut, dengan meminum ra-
muan brotowali yang memiliki
antiradang sehingga meng-
atasi rasa nyeri pada area
persendian.

Karena mempunyai senyawa
antimikroba maka brotowali
mampu mengatasi berbagai
gangguan kesehatan akibat
virus dan jamur, maka dengan
mengonsumsi daun brotowali
mampu mengobati penyakit ru-
am, gatal, iritasi kulit bahkan
konon bisa menyembuhkan pe-
nyakit kelamin seperti raja sin-
ga atau sipilis. Mengkonsumsi
ramuan daun brotowali bisa
mencegah kenaikan suhu tu-
buh atau demam, sehingga
membuat normal kembali juga
meredakan rasa nyeri ketika
menderita demam.

Banyak mengkonsumsi ra-
muan daun brotowali, akan

mengatasi rematik serta mam-
pu mencegah osteoporosis atau
kesehatan tulang. Kecuali itu
ramuan daun brotowali mam-
pu meningkatkan daya tahan
tubuh, dan mencegah penyakit
berbahaya lainnya. Sedangkan
cara mengonsumsinya, batang
brotowali secukupnya, cuci
yang bersih. Tambahkan temu
hitam, kunyit, temulawak ke-
mudian ditumbuk halus, pa-
naskan dengan air sampai
mendidih. Bisa juga ditambah
daun sirih, gula aren dan asam
Jawa, diaduk rata. Ketika
suam-suam kuku, ramuan
tersebut bisa diminum sehari
dua kali satu gelas.

Itulah sekelumit kegunaan
tanaman brotowali untuk kese-
hatan tubuh, secara jamu tra-
disional. Para leluhur tetap
berkeyakinan tamba teka lara
lunga, meski banyak obat-
obatan produksi pabrik tidak
ada jeleknya mencoba jamu tra-
disional yang mudah di dapat
di sekitar kita. Salah satunya
tanaman brotowali ini dibudi-
dayakan Sulistya PA warga
Gamplong 4, Sumberrahayu,
Moyudan, Sleman sebagai ko-
leksi tanaman buah, sayuran
dan toga. (Sutopo Sgh)-f
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2. Paling lambat diterima 2 minggu sete-

lah pemuatan.
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1. Tri Wuryadhita, J| Selokan Mataram
No 24, Pogung Dalangan Rt 11/50,
Sinduadli, Mlati, Sleman 55284.

2. Sukartinah, Brosot Ds 1, Rt 04/02,
Galur, Kulonprogo 55661.
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