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Tidak mengherankan ka-

lau kini, banyak dibudidaya-

kan oleh Kelompok Wanita

Tani (KWT), kelompok tani

(klomtan), kelompok dasaw-

isma, ibu-ibu PKK atau

petani secara mandiri.

Menurut Serat Jampi

Jawi tinggalan leluhur yang

berisi hampir 261 resep

'Jamu Jawa ' , salah satunya

disebut daun sembung dan

manfaatnya untuk kese-

hatan tubuh.

"Yen panjenengan ngalami

hipertensi, ngunjuka teh god-

hong sembung mesthi enggal

waras (Kalau anda meng-

alami hipertensi, minumlah

ramuan atau rebusan daun

sembung. Bisa juga di-

jadikan teh daun sembung,

nantinya cepat sembuh).

Itulah sekelumit resep tra-

disional, dan para leluhur

tetap melestarikan 'jamu

Jawa' tersebut meski banyak

obat- obatan buatan pabrik.

Kadar natrium tinggi da-

lam darah, dianggap penye-

bab hipertensi. Minumlah

teh daun sembung, atau bisa

juga direbus menjadi ramu-

an daun sembung menjadi

minuman segar yang menye-

hatkan. Mengonsumsi teh

daun sembung, dapat mem-

bantu mendorong proses

buang air kecil menjadi lan-

car. Sehingga kelebihan cair-

an tubuh dan natrium, dapat

dikeluarkan. Daun sembung

sebagai diuretik , bisa mem-

berikan keuntungan bagi

penderita hipertensi dan

retensi cairan. 

Manfaat daun sembung

untuk kesehatan lainnya

adalah, untuk pria meng-

atasi infeksi saluran kemih

(ISK) meski risiko ini lebih

tinggi bagi wanita tetapi pria

harus tetap waspada. Infeksi

saluran kemih bagi pria, bisa

berisiko kemandulan. De-

ngan mengonsumsi daun

sembung yang mengandung

senyawa kimia antibakteri,

mampu melawan bakteri E.

Coli yang merupakan penye-

bab umum timbulnya infeksi

saluran kemih bagi pria.

Masalah Pencernaan

Mengonsumsi daun sem-

bung secara rutin, ternyata

juga membantu mengatasi

masalah pencernaan. Di an-

taranya meredakan sakit pe-

rut, diare, hingga kesulitan

dalam mencerna makanan. 

Khasiat daun sembung

dalam mengatasi rasa nyeri,

juga mampu meredakan ra-

sa nyeri saat menstruasi ba-

gi wanita, sekaligus mereda-

kan kram dan kembung

yang kerap kali terjadi ber-

samaan.

Daun sembung, juga me-

ngandung senyawa flavonoid

yakni antioksidan kuat yang

dapat menghilangkan radi-

kal bebas penyebab kanker.

Ekstrak daun sembung di-

percaya memiliki efek ter-

apiutik dalam pengobatan

kanker hepatoma.

Mengonsumsi daun sem-

bung, juga mampu melarut-

kan batu ginjal. Sebagai di-

uretik, mampu membantu

melarutkan batu ginjal. 

Cara mengonsumsi daun

sembung, bisa dibuat teh

daun sembung dengan cara

ambil beberapa lembar daun

sembung kemudian dicuci

bersih dan potong kecil-kecil.

Masukkan ke dalam air satu

liter dan didihkan, setelah

itu endapan 10 menit. Sete-

lah agak dingin, teh daun

sembung bisa diminum da-

lam kondisi hangat pagi dan

sore hari. Bisa tambahkan

gula Jawa atau madu, mem-

buat minuman segar ber-

khasiat. 

Sedangkan untuk obat lu-

ar, bisa ditumbuk hingga

halus kemudian tapalkan di

perut untuk atasi perut kem-

bung. Itulah beberapa hal

manfaat dan khasiat daun

sembung untuk kesehatan,

para leluhur tetap melestari-

kan sebagai obat tradisional

karena percaya ' tamba teka

lara lunga '. Di samping itu,

mudah mendapatkannya

serta murah harganya kare-

na di seputar kita banyak

ditemukan sebagai tanaman

obat keluarga ( toga).

Adalah Ahmad Badawi

(69) warga Gamplong 3,

Sumberrahayu, Moyudan,

Sleman sejak beberapa

tahun ini memanfaatkan la-

han pekarangannya untuk

ditanami empon-empon

seperti kunir putih, jahe,

kencur, temulawak, temu-

kunci, temuireng. Di sam-

ping itu beberapa tanaman

obat keluarga (toga) seperti,

sambiloto, sembukan, sem-

bung, patik kebo dan lain se-

bagainya. Semuanya untuk

bahan Jamu Jawa, atau obat

herbal. "Untuk memudah-

kan cara mengonsumsi bebe-

rapa ramuan empon-empon

sudah saya buat serbuk

kristal, tinggal menyedu de-

ngan air panas jadilah mi-

numan segar menyehatkan,"

ujarnya Sabtu (11/12) di

rumahnya. 

Ramuan serbuk kristal

empon-empon produksi Ah-

mad Badawi, dengan label

Bintang 3 telah direkomen-

dasi Dinkes PIRT No.

215340401154720. 

(Sutopo Sgh)-d

Daun Sembung Menurunkan Hipertensi Jengkol Cegah Kanker dan Diabetes
BANYAK orang yang tidak

suka jengkol, dengan alasan

bau yang ditimbulkan kurang

sedap.  Tapi setelah menge-

tahui informasi ini, tentu akan

berpikir dua kali untuk meno-

lak makan, sebab jengkol ter-

nyata memiliki berbagai man-

faat untuk kesehatan. 

Untuk menghilangkan bau

kurang sedap, jika jengkol di-

masak dengan baik, bau

tersebut akan berkurang.

Selain itu, proses pe-

masakan yang benar mem-

buat makanan ini memiliki

rasa yang cukup lezat dan

tekstur yang legit, yang bisa

menggugah selera.

Tak hanya menggugah

selera makan, jengkol juga

memiliki beberapa manfaat

bagi kesehatan. Jengkol me-

ngandung antioksidan tinggi,

baik untuk mencegah

berbagai penyakit kronis.

Jengkol mencegah pertum-

buhan kanker karena  me-

ngandung  banyak antioksi-

dan yang bisa  menjadi sen-

jata untuk melawan radikal

bebas di dalam tubuh. Jenis

antioksidan yang dimiliki

jengkol adalah polifenol,

flavoniod, terpenoid, dan al-

kaloid.

Zat-zat antioksidan terse-

but memiliki kemampuan un-

tuk menjaga tubuh dari efek

samping radikal bebas yang

dapat menyebabkan penya-

kit jantung, diabetes, dan

gangguan metabolik lain.

Meskipun masih sedikit

penelitian yang membuktikan

manfaat jengkol, namun

salah satu percobaan yang

dilakukan pada tikus menun-

jukkan bahwa jengkol mam-

pu menurunkan kadar gula

darah setelah makan.

Jika dilakukan penelitian

lebih lanjut, bukan tidak

mungkin para ahli dapat

membuktikan jengkol baik

untuk mencegah penyakit di-

abetes dan mengendalikan

gula darah pada penderita di-

abetes. Sebab, dalam peneli-

tian yang dilakukan pada

tikus tersebut, peneliti meng-

aku melihat kelompok tikus

yang mengonsumsi jengkol

memiliki kelenjar langerhans

yang lebih aktif. Kelenjar

langerhans ini bertanggung

jawab dalam menghasilkan

hormon insulin dan berbagai

hormon yang mengatur gula

darah di dalam tubuh.

Percobaan yang dilakukan

pada tikus menunjukkan jika

tikus yang makan jengkol

cenderung terlindung dan

terhindar dari gangguan

pencernaan, seperti sakit

maag. Kelompok tikus yang

mengonsumsi jengkol meng-

alami peningkatan enzim su-

peroxide dismutase (SOD),

yaitu enzim yang berperan

penting dalam melindungi

dinding lambung dari luka

akibat asam lambung.

Kandungan protein yang

tinggi mampu mempercepat

perbaikan jaringan tubuh

yang rusak. Kandungan pro-

tein dalam jengkol lebih

banyak daripada kacang hi-

jau.

Jengkol kaya kandungan

zat besi yang berfungsi seba-

gai pembentuk sel darah

merah dalam darah. Bagus

buat yang punya anemia

atau kekurangan darah.

Sebagai tambahan, jeng-

kol juga kaya kalsium dan

fosfor. Dua zat ini adalah ele-

men penting pembentuk tu-

lang, yang bisa didapatkan

dengan mudah jika mengon-

sumsi jengkol.

Biasanya ibu hamil sering

mengalami konstipasi. Kan-

dungan serat dalam jengkol

akan membantu sistem pen-

cernaan dalam usus. Tapi, ja-

ngan terlalu banyak juga,

karena asam yang terkan-

dung di dalamnya tak bisa

larut jika tercampur air. Se-

hingga bagi penderita gang-

guan ginjal, makan jengkol

bukanlah pilihan yang tepat.

Organ vital dalam tubuh

akan berfungsi maksimal

ketika asam folat dan vitamin

B6 dalam jengkol dicerna de-

ngan sempurna. Ibu hamil

sangat dianjurkan untuk

sesekali mengonsumsi

jengkol, supaya perkem-

bangan janin bisa optimal.

Namun harus diingat, ja-

ngan keseringan mengon-

sumsi jengkol. Sebab jengkol

juga terbukti mengandung

beberapa zat yang bisa

membahayakan kesehatan

jika dikonsumsi terlalu ba-

nyak. Dalam beberapa pene-

litian, jengkol memiliki kan-

dungan nitrogen yang cukup

tinggi, yang dapat menye-

babkan gangguan fungsi gin-

jal dan masalah pada sistem

perkemihan. (Dar)-d

KR-Istimewa

Pohon jengkol sedang berbuah.

KR- Sutopo Sgh

Ahmad Badawi dengan daun sembung untuk ba-
han Jamu Jawa.

Trik Percepat Perputaran Modal Petani Ikan Gurami 

Meski tergolong ikan dengan masa

pemeliharaan lama, bukan berarti ikan

gurami kurang punya daya tarik untuk

dibisniskan. Justru karena butuh waktu

pemeliharaan lama, mulai dari bertelur

sampai siap konsumsi, membuka bebe-

rapa segmen yang bisa ditekuni para

petani.

Darmanta, pemilik kolam Juragan

Empang Tirtomartani Kalasan Sleman

mengungkapkan, ada beberapa segmen

yang bisa dibidik petani gurami. "Ada

petani spesialis menjual telur. Mereka

beternak banyak indukan gurami.

Mereka mengawinkan induk gurami,

lalu menunggu telur keluar. Kemudian

telur dijual ke petani penetas," katanya.

Oleh petani penetas, telur ditetaskan.

Lazimnya setelah menetas dipelihara se-

lama sebulan. Lalu kebul anakan gura-

mi dijual lagi ke petani pembibitan.

Mereka rawat sampai ukuran tertentu,

lalu dijual lagi ke petani lain. Demkian

seterusnya.

"Sistem ini mempercepat perputaran

modal. Para petani gurami sudah

memilih segmen mana yang akan mere-

ka tekuni. Jika membidik segmen ikan

siap konsumsi, biasanya mereka mem-

beli bibit dari petani pembibitan seukur-

an 3 atau 4 jari tangan orang dewasa.

Tujuannya agar masa pemeliharan tidak

terlalu lama untuk mencapai berat siap

konsumsi rerata minimal 8 ons," jelas

Darmanta.

Di tempat terpisah, pakar gurami asal

Tulungagung, Jawa Timur, Ir Adi

Sadewa mengatakan, dalam budidaya

ikan gurami, sangat perlu menjaga kese-

imbangan ekosistem.ìKita harus men-

gondisikan habitat sesuai atau

mendekati keadaan asli bagi ikan gura-

mi. Pada dasarnya, memelihara ikan gu-

rami itu seperti memelihara air,î

ungkapnya seperti dikutip pertani-

anku.com.

Habitat asli ikan gurami berada di

dataran rendah. Suhu normal habitat

gurami berada di kisaran 25 hingga 28

derajat Celsius. Dari hasil penelitian,

ikan gurami lebih cepat tumbuh di lokasi

kolam dengan ketinggian maksimal 800

m di atas permukaan air laut (dpl).

Derajat keasaman atau pH air berkisar

6,5 hingga 7,5.

Dalam kolam itu sebaiknya ada oksi-

gen terlarut di atas 3. Amoniak (NH3-N)

maksimal 1ppm (1mg/liter), NO2-N (ni-

trit) di bawah 0,1 ppm, dan alkalinitas

atau kapasitas air untuk menetralkan

tambahan asam tanpa penurunan pH

larutan sebesar 50ó80 ppm.

Ekosistem kolam dijaga dengan ap-

likasi rutin berupa dolomit/kapur 5ó10

g/m3 dan probiotik lactobacilus 3ml/m3.

Pergantian air sebanyak 30 persen perlu

dilakukan untuk tujuh hari sekali.

Penyiponan (pembuangan kotoran di

dasar kolam) harus dilakukan minimal

sebulan sekali. Itu sebabnya, di dasar ko-

lam bagian tengah perlu dibuatkan salu-

ran pembuangan yang bisa dibuka.

Pilihlah benih ikan gurami yang se-

hat. Benih gurami sehat memiliki berat

sekitar 100 gram atau berumur sekitar

setahun. Gurami siap panen biasanya

memiliki berat tak kurang dari 500

gram.

Sebelum bibit dimasukkan ke kolam,

lakukan pengeringan kolam hingga 10

sampai 14 hari. Pengeringan ini akan

memberi manfaat agar gurami terhin-

dar dari serangan aneka penyakit dan

jamur. Untuk lebih menjaga kebersihan

dan kesehatan kolam, berilah kapur per-

tanian sekitar 200 gram per m2. Semua

peralatan yanng akan dipakai untuk bu-

didaya ikan gurami harus direndam

dalam larutan kaporit sekira setengah

jam. Setelah itu, alat tersebut harus dik-

eringkan.

Jika ternyata ditemukan ada ikan gu-

rami yang terserang penyakit, segera

pisahkan dari yang lain. Lalu, ren-

damlah gurami yang sakit dalam laru-

tan garam dapur sekitar 20 miligram

perliter air selama satu jam. Ini akan

membantu pemulihan kondisi gurami.

Pakan harus mendapat perhatian

khusus. Untuk pakan yang bagus bagi

gurami harus mengandung banyak pro-

tein, baik nabati maupun hewani.

Protein hewani akan membuat ikan gu-

rami cepat tumbuh besar. Dari hasil riset

selama ini, ikan gurami membutuhkan

setidaknya 25 persen protein hewani su-

paya perkembangan dan pertumbuhan-

nya lebih cepat.

Kebutuhan protein nabati bisa dipe-

nuhi dari dedaunan. Di dalam kolam

bisa disebarkan daun-daun kangkung,

singkong, talas, ubi jalar, pepaya, taoge,

dan selada air. Bisa juga diberi labu,

bungkil, kacang, ampas tahu, jagung re-

bus, dan dedak (bekatul).

Selain itu, masih tetap perlu diberi

enzim kompleks sekitar 2 persen dari

pakan pabrik serta perlu pula diberi-

kan pelet (pakan buatan). Dalam em-

pat hingga enam bulan, gurami bisa

dan siap dipanen. Ini tentu akan lebih

praktis dan memberi keuntungan be-

sar. (Dar)-d

KR-Antara

Masa panen gurami bisa dipercepat.

GURAMI merupakan salah satu ikan air tawar yang berni-

lai ekonomis tinggi. Salah satu faktor penyebab mahalnya har-

ga ikan gurami karena umurnya yang cukup lama, lebih dari 1

tahun ntuk mencapai ukuran layak konsumsi.

Empon-Empon

TANAMAN ini selintas seperti rumput
liar, yang banyak tumbuh di persawahan
atau kebun pekarangan rumah. Namun sia-
pa sangka, ternyata banyak manfaat dari ra-
muan daun sembung untuk kesehatan
tubuh. Daun sembung punya bulu-bulu
halus, kalau digigit rasanya pedas sedikit
pahit, hangat dan baunya harum. Bisa di-
jadikan bahan obat tradisional, karena
membantu sirkulasi, menghilangkan beku
darah, pembengkakan dan antirematik.


