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Sorgum Jaga Kesehatan Jantung

PERNAH melihat tanaman
sorgum? Sebagian warga ada pula
yang menyebutnya tanaman canthel.
Tampilan fisik maupun cara budi-
daya tanaman jenis ini mirip dengan
jagung. Apalagi bagian daun-daun-
nya juga dapat digunakan untuk
pakan ternak, misalnya domba,
kambing dan sapi.

Sedangkan hasil panenannya,
yaitu wujud biji-biji sorgum dapat di-
olah menjadi aneka asupan yang
mampu mendukung kesehatan tu-
buh secara alami. Adapun manfaat
kesehatannya bagi manusia, antara
lain bagus untuk kesehatan sistem
pencernaan, sebagai sumber antiok-
sidan, menghindarkan dari anemia,
memperlancar sirkulasi darah dan
dapat berperan dalam menjaga serta
meningkatkan kesehatan jantung.

Hal ini diyakini Sulaiman yang
tinggal di kawasan Gedongtengen
Yogya. Apalagi ia pernah membaca
literatur, dengan rutin mengonsumsi
olahan berbahan biji sorgum, asal
tak berlebihan, akan menyumbang-
kan kebutuhan serat pangan yang
dibutuhkan tubuh, sehingga berpe-
ran pula dalam menyingkirkan atau
mengikis kolesterol jahat, sehingga
semakin meningkatkan kesehatan
organ jantung.

“Dalam biji sorgum baik yang jenis
putih maupun hitam, saya yakini
ada banyak kandungan antioksidan-
nya, sehingga bisa membantu dalam
menjaga imunitas tubuh agar tak

mudah terserang aneka keluhan ke-
sehatan,” terangnya, Rabu (14/7).

Dengan adanya kandungan an-
tioksidan, lanjut Sulaiman, akan
bisa berperan juga dalam mengham-
bat ataupun menghindarkan dari se-
rangan beberapa jenis kanker. Tak
ketinggalan, kandungan zat besi da-
lam biji sorgum bisa menurunkan
risiko terkena serangan anemia.
Alasannya, ketika dengan tercu-
kupinya zat besi dalam tubuh, maka
akan meningkatkan perkembangan
sel darah merah. Perkembangan sel
darah merah juga dapat mening-
katkan lancarnya sirkulasi darah.

Tak kalah penting, asupan berba-
han biji sorgum juga ada zat yang
bisa berfungsi mengubah makanan
menjadi energi yang dapat digu-
nakan sebagai bahan bakar bagi
tubuh. Artinya juga dengan meta-
bolisme tubuh yang bagus akan bisa
meningkatkan kestabilan energi da-
lam tubuh dan kesehatan secara
umum dapat terjaga dengan baik.
Sedangkan kandungan serat pada
sorgum, antara lain dapat memban-
tu menjaga dan meningkatkan kese-
hatan sistem pencernaan di tubuh,
baik ketika rutin dikonsumsi manu-
sia maupun satwa yang senang
makan sorgum.

Lalu untuk mengolah biji sorgum
menjadi asupan dengan cita rasa
enak dan menyehatkan, ada bera-
gam resep. la sendiri senang meng-
olah yang alami dan sederhana, mi-

salnya biji sorgum ditumbuk, sehing-
ga bisa dipisahkan dengan kulit
arinya dan berasnya dimasak menja-
di bubur. Ketika ditambah daging
ayam, akan menjadi layaknya bubur
ayam sehingga kian bergizi dan
bermanfaat bagi kesehatan. Selain
itu ada yang mampu mengolah men-
jadi kue maupun beberapa jenis
makanan lain sesuai kreativitas ma-
sing-masing pengolahnya.

Menurut Parijo yang tinggal di
Gamping Sleman, biji jagung juga
bagus untuk kesehatan manusia
maupun beberapa jenis satwa. Biji
jagung juga dapat diproses menjadi
bubur sampai diolah menjadi bahan
tepung lalu digunakan sebagai ba-
han membuat beberapa jenis ma-
kanan menyehatkan seperti puding
dan kue. Terutama kandungan vita-
min C dan likopen pada biji jagung
antara lain dapat menjadi sumber
antioksidan, sehingga akan ber-
manfaat pula dalam menjaga daya
tahan tubuh dari gangguan kese-
hatan serta musuh radikal bebas di
tubuh.

“Terlebih biji jagung dengan warna
ungu banyak diyakini lebih berkha-
siat, termasuk untuk melawan dan
menghindarkan dari kanker usus be-
sar,” ungkapnya.

Sebagian sumber menyebutkan,
warna ungu pada jagung jenis ini
karena mengandung zat antosianin,
yaitu suatu zat yang berfungsi un-
tuk membantu menghindarkan dari
kanker usus besar. Adapun manfaat
kesehatan lainnya, antara lain dapat
membantu mendukung program diet
penurunan berat badan atau sebagai
terapi alami mengatasi berat badan
berlebih (obesitas) dan diabetes tipe
dua. Pasalnya, diabetes tipe ini
adalah jenis yang dapat dicegah de-
ngan mengurangi berat-badan yang
membuat insulin bekerja dengan
lancar, sehingga darah tak kelebihan
gula. Ada pula yang punya ikhtiar
terapi kanker dengan memanfaat-
kan jagung ungu yang diproses men-
jadi minuman alami tanpa menggu-
nakan gula.

“Jika ingin ditambah pemanis bisa
menggunakan madu murni. Adanya
tambahan madu murni akan me-
nambah khasiat dari bahan-bahan
alami untuk mencegah dan meng-
atasi gangguan kesehatan,” tambah
Parijo. (Sulistyanto)-d

CENGKEH selama ini hanya dikenal
sebagai bumbu pelengkap jamu, atau bisa
juga bagi ibu-ibu yang gemar memasak
sebagai pelengkap bumbu dapur, juga pe-
lengkap rokok. Namun di balik itu, selain
memperlancar  proses  pencernaan
makanan ternyata bisa juga mengatasi
kembung atau gas dalam perut. Karena
kandungan minyak esensial yang ada di
dalamnya mampu mengurangi peradan-
gan, dan membunuh bakteri jahat sehing-
ga bagus juga untuk kesehatan organ
hati. Semula cengkeh dibudidayakan se-
bagai emas hijau terutama di dataran
tinggi seperti Samigaluh, Kulonprogo se-
hinga sempat menjadi komoditi bisnis
yang menggiurkan.

Seiring manfaat cengkeh bisa digu-
nakan untuk kesehatan, kini banyak
dibudidaya sebagai tanaman obat keluar-
ga (toga) oleh masyarakat. Baik lewat
Kelompok Wanita Tani (KWT), Kelompok
Tani, kelompok Dasawisma, PKK atau se-
cara pribadi. Dalam Serat Jampi Jawi
tinggalan leluhur yang memuat hampir
261 resep Jamu Jawa, salah satunya dise-
but cengkeh dan manfaatnya untuk kese-
hatan.

“Yen padharan ira ngalami kembung
rasane sebah, enggal unjukana godhogan
banyu cengkeh, mesthi enggal saras.
Semono uga yen ngalami lara untu, bisa
kemu utawa dileleti uga enggal mari,”.
Kalau anda merasakan kembung dan pe-
rut rasanya sebah, segeralah minum ra-
muan atau rebusan air cengkeh pasti
segera sembuh. Demikian juga ketika
menderita sakit gigi, bisa berkumur atau
diolesi ramuan rebusan cengkeh segera
bisa diatasi.

Di samping itu mengonsumsi rebusan
air cengkeh secara teratur, bisa menurun-
kan kadar gula dalam darah dengan cara
merangsang aktivitas insulin. Kecuali itu,
manfaatnya bisa membantu mengontrol
diabetes. Cengkeh bisa juga dijadikan
obat nyamuk alami, dengan mengoleskan
minyak cengkeh ke seluruh tubuh akan
dapat menjauhkan dari gigitan nyamuk
secara signifikan. Selain bermanfaat men-
jaga fungsi hati, ternyata juga mampu me-
ngontrol kadar kolesterol dalam tubuh.

Karena mengandung komponen anti-
radang, cengkeh dapat mengurangi beng-
kak pada area gigi yang terinfeksi. Selain
membunuh bakteri dalam mulut, juga
membantu nyeri gigi serta mengatasi bau
mulut. Demikian juga bila mengalami
nyeri sendi, cengkeh dengan rasa hangat
akan membantu relaksasi otot yang cede-
ra dan nyeri sendi akan hilang. Ketika
tenggorokan merasa nyeri, efek antibak-

Cengkeh Mengatasi Kembung dan Sakit (rigi

)

KR-Sutopo Sgh
Cengkeh ketika masih bunga bersa-
ma daunnya.

teri dan antinyeri pada cengkeh akan
mampu mengurangi nyeri tenggorokan,
juga rasa gatal karena radang.

Redakan Stres

Dengan menghirup aroma cengkeh
yang direbus atau dalam ramuan, bisa
merasakan rileks dan dampaknya bisa
menghilangkan stres. Kecuali itu, ceng-
keh bisa juga digunakan sebagai obat al-
ternatif alami mengatasi jerawat, hal ini
karena cengkeh mengandung zat antibak-
teri dan antiradang. Cengkeh dengan kan-
dungan zat antioksidan eugenol untuk
melawan radikal bebas dalam tubuh,
yang bisa memicu perkembangan kanker.
Sedangkan kandungan vitamin C, dapat
membantu menetralisir radikal bebas.

Pengeroposan tulang yang lazim dise-
but osteoporosis, dengan mengonsumsi re-
busan cengkeh senyawa aktif di dalamnya
membantu menjaga dan meningkatkan
kepadatan, juga kesehatan tulang. Ka-
rena penipisan lendir lambung yang dipe-
ngaruhi beberapa faktor seperti stres dan
infeksi maka menjadi sakit maag, nah
minyak esensial cengkeh dapat mening-
katkan produksi lendir lambung yang
berfungsi menghalangi asam lambung
sekaligus mencegah erosi pada dinding
lambung.

Lantas bagaimana cara mengonsumsi
cengkeh ? Selain sebagai bumbu masakan
yang menimbulkan aroma sedap, cengkeh
bisa digunakan sebagai kesehatan tubuh
bisa dilakukan dengan cara direbus. Nah,
air rebusan cengkeh tersebut bisa digu-
nakan sebagaimana mestinya, bisa di-
minum atau dioleskan. Para leluhur tetap
meyakini resep jamu Jawa tradisional
tersebut tetap lestari karena percaya,
tamba teka lara lunga sehingga masih sa-
ngat relevan hingga kini untuk dilesta-
rikan. (Sutopo Sgh)-d
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PERTANYAAN MI JUMBO BERHADIAH NO 897

MENDATAR: 1.Tumpah. 6.Talenta.
9.Musyawarah. 11.Jenis reklame. 14.Mena-
ruh kendaraan sementara. 18.Suci.
21.Hidung gajah. 22.Usaha mengenalkan
produk. 23.Alat penerangan. 24.Istana.
28.Sindiran. 31.Pasukan. 34.Tata tertib.
38.Peribahasa. 41.Awal. 42.Alasan. 43.Pe-
makan sesama. 46.Menanti. 50.Prosedur.
53.Perkakas. 54.Belit. 55.Tak tebal.

MENURUN: 2.Negara adikuasa. 3.Air
susu ibu (Singk). 4.Paduan suara.
5.Datang. 7.Bambu. 8.Bara. 9.Tidak (Ing).
10.Inspektur  Pertandingan  (Singk).
11.Bagian dari pertunjukan drama.
12.Lulus. 13.Lembar. 15.Bau. 16.Kaki ta-
ngan. 17.Kenaikan (Ing). 18.Sungai di
Afrika. 19.Jumpa (Jerman). 20.Kata tanya.
25.Wilayah.  26.Kendaraan  perang.
27.Lawan dalam. 28.Memakai dengan
membayar. 29.Yang datang ke rumah.
30.Rusa. 31.Tak kena. 32.Nasihat. 33.Hasil
pembakaran. 35.Sapa. 36.Dalil. 37.Jenis
buah. 38.Bungkus. 39.Utama. 40.Perihal.
44 Maksud. 45.Hiasan dada. 47.Akar enak
dimakan. 48.Lubang di kaki bukit. 49.Atas
(Ing). 50.Pengadilan Negeri (Singk).
51.Sabuk lebar dari kain. 52.Udang kering.

KETENTUAN MENEBAK MIJ

1. Jawaban ditulis di kartupos, tempeli
Kupon MI Jumbo 897

2. Paling lambat diterima 2 minggu setelah
pemuatan.

3. Akan dipilih 2 pemenang, masing-ma-
sing Rp 75.000,-.

Jawaban Ml Jumbo 894

MENDATAR: 1.Betul. 6.Idola.
9.Strategis.  11.Tampak.  14.Remisi.
18.Lancong. 21.Merdeka. 22.Origami.
23.Sentosa. 24 Akibat. 28.Gilang.
31.Persis. 34.Aparat. 38.Soliter.
41.Gantole. 42.mitasi. 43.Temaram.
46.Nyaris.  50.Sangat.  53.Habituasi.

54.Andai. 55.Tokoh.

MENURUN: 2.Era. 3.Uap. 4.Gaun.
5.Neto. 7.Dam. 8.Les. 9.SK. 10.SR.
11.Tempa. 12.Murni. 13.Arena. 15.Emisi.
16.Irama. 17.Iring. 18.Las. 19.Cat. 20.Goa.
25.Kode. 26.Bias. 27.Tuas. 28.Guna.
29.Laba. 30.Noda. 31.Pagan. 32.Renda.
33.Ironi. 35.Prima. 36.Ruang. 37.Taint.
38.Set. 39.Iba. 40.Rim. 44.Main. 45.Raup.
47.Yen. 48.Ria. 49.SH. 50.Si. 51.Neo.
52.Aso.

Pemenang Ml Jumbo 894
1. Drs Krismanto, Perum Puri Citra Indah,
Condongcatur, Depok, Sleman 55283.
2. Sumartono, Gowongan Jt 3/342,
Yogyakarta 55232.

Yadoubatan Rakyat

Supriyatin.

lankryk13@gmail.com.
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