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Porang Hancurkan Kolesterol Jahat

ANAMAN porang

sering disebut juga

iles-iles mirip de-
ngan suweg. Bagian umbi
dari porang maupun
suweg sama-sama diyaki-
ni mempunyai manfaat
kesehatan, sehingga su-
dah selayaknya tanaman
seperti ini dilestarikan ke-
beradaannya.

Menurut salah satu
warga Jetis Yogya, Bayu
Nugroho, pemanfaatan
umbi porang selain cukup
direbus atau dikukus, bisa
juga diolah menjadi pro-
duk alami menyehatkan.
Selain itu dengan menggu-
nakan sejumlah peralatan
sederhana maupun mo-
dern, umbi porang dapat
diproses menjadi wujud
tepung. Tepung umbi ini
dijadikan bahan baku pro-
duk menyehatkan seperti
mi dan butiran-butiran ke-
cil mirip beras. Dengan
produk seperti ini, kon-
sumen dapat mengolah
menjadi aneka asupan
menyehatkan.

“Selain memiliki kan-
dungan gizi yang dibu-
tuhkan tubuh, dengan
rutin mengkonsumsi ola-
han umbi porang atau iles-
iles akan diperoleh khasi-
at atau manfaat kesehat-
annya secara alami. Seba-
gai contoh, serat pangan
pada umbi ini bisa berpe-
ran menjaga dan mening-
katkan sistem pencer-
naan,” jelas Bayu, Minggu
(15/11).

Asupan umbi maupun

hasil olahan porang
diyakini juga dapat mem-
bantu menghancurkan

kolesterol jahat di dalam
darah. Dengan minimnya
atau tak ada kolesterol ja-
hat, diharapkan kesehat-
an tubuh akan lebih terja-
ga dengan baik. Lalu
adanya vitamin A serta B
pada umbi porang antara

lain bisa mendukung kese-
hatan mata, saraf serta
bisa sebagai sumber ener-
gi. Bagi kaum wanita yang
sedang hamil, dengan
rutin mengkonsumsi asu-
pan mengandung vitamin
B, diharapkan bisa berpe-
ran menurunkan risiko
terjadi kecacatan bayi di
dalam kandungan.

Sedangkan kandungan
vitamin B12 pada umbi
porang, antara lain dapat
berperan dalam memban-
tu memproduksi sel darah
merah di tubuh. Sumber
vitamin B12 dapat juga
ditemukan, misalnya di
ikan salmon, susu, telur
dan keju. Adapun kan-
dungan vitamin B6 di
umbi iles-iles, antara lain
berperan dalam mempro-
duksi hemoglobin yang
berfungsi untuk meng-
edarkan oksigen ke selu-
ruh tubuh melalui pembu-
luh darah.

“Kandungan gizi pada
umbi porang akan ber-
manfaat juga dalam men-
dukung kekebalan atau
imunitas tubuh agar tak

mudah terserang gang-
guan kesehatan. Tak ket-
inggalan, asupan berba-
han porang juga sering di-
gunakan untuk memban-
tu menurunkan Dberat
badan berlebih alias
menghindarkan dari obe-
sitas,” urai Bayu.

Sama halnya dengan
manfaat kesehatan umbi
iles-iles, ketika rutin
mengonsumsi olahan
umbi suweg banyak diya-
kini juga dapat berperan
menghindarkan  berat
badan berlebih, sebagai
musuh kolesterol jahat
serta membantu melawan
sakit perut. Adapun pema-
nenan umbi suweg, yakni
ketika tanaman sudah
mengering. Pemanenan
idealnya dilakukan saat
batang suweg sudah mem-
busuk dan memasuki
masa istirahat. Pada saat
seperti itu kandungan pati
di dalam suweg maksimal.
Dalam bentuk segar, umbi
suweg dapat dijadikan se-
bagai bahan baku bebera-
pa jenis makanan tradisio-
nal maupun aneka kuda-

pan seperti kolak dan
getuk. Tak kalah enak,
umbi suweg cukup diku-
kus sampai empuk lalu
dicampur dengan daging
kelapa yang sudah parut.
Sedangkan umbi suweg
yang sudah diproses men-
jadi tepung, bisa diolah
menjadi aneka makanan
menyehatkan berbahan te-
pung umbi suweg. Lalu ca-
ra mengolah umbi suweg
menjadi tepung dapat juga
menerapkan cara seder-
hana, misalnya bagian
umbi cukup dikupas dahu-
lu kulitnya. Setelah itu
dicuci menggunakan air
mengalir sampai bersih.
Masih dilanjutkan proses
pengirisan tipis-tipis dan
dijemur sampai kering.
“Setelah kering, tahap
selanjutnya menggiling
dan mengayak, sehingga
dapat diperoleh tepung
suweg. Dari bahan tepung
ini dapat pula diolah men-
jadi beberapa jenis asupan
termasuk aneka kue ber-
bahan tepung umbi su-
weg,” tandasnya.
(Sulistyanto)-f

Tanaman porang (masih bibit) memiliki manfaat kesehatan, penting dijaga ke-

lestariannya.

Jambu Biji

JAMBU biji atau jambu
kluthuk rasanya manis,
bisa tumbuh liar di kebun,
pematang sawah atau
dibudidayakan  sebagai
tambahan penghasilan ba-
gi petani. Rasanya yang
manis dengan tekstur yang
renyah, membuat jambu
biji atau jambu kluthuk ba-
nyak digemari masyara-
kat. Namun ternyata jam-
bu biji juga mempunyai
manfaat untuk kesehatan.
Dalam Serat Jampi Jawi
yang berisi hampir 291 re-
sep jamu tradisional, meru-
pakan warisan leluhur
yang hingga kini masih rel-
evan untuk dilestarikan.

“Yen sira kepengin awet
enom, ngalusake kulit, ngi-
langi kukul ora gampang
kriput, dhahara jambu
kluthuk. Tetela akeh man-
faate kanggo kesehatan
kulit”. Kalau kamu ingin
awet muda, kulit halus,
menghilangkan jerawat
bahkan mencegah keriput,
banyaklah mengonsomsi
jambu biji. Demikian kira-
kira bunyi petikan resep
Jamu Jampi Jawi yasan
para leluhur, yang selalu
dilakukan para orangtua
meski saat ini sudah ba-
nyak beragam obat pro-
duksi pabrik.

Manfaat buah jambu biji,
baik isinya berwarna me-
rah atau putih sangat ba-
nyak untuk kesehatan.
Bilamana keluarga, teman
atau saudara dirawat di ru-
mah sakit karena menderi-
ta demam berdarah bawa-
kanlah buah jambu biji me-
rah. Karena buah jambu
biji merah, ternyata juga
bisa untuk mengatasi
penyakit demam berdarah.
Karena kandungan vita-
min A, C, kalium dan zat-
zat antioksidan serta nu-
trisi lain maka cepat mem-
bantu pertumbuhan trom-
bosit pada penderita
penyakit demam berdarah.

Bagi seseorang yang be-
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Menjaga Kesehatan Kulit

KR-Sutopo Sgh

Pohon jambu biji atau jambu kluthuk tumbuh di pe-

matang sawah.

rat badannya berlebihan,
ternyata dengan mengkon-
somsi jambu biji ternyata
mampu menyeimbangkan
berat badan. Untuk diet
menurunkan berat badan,
karena kalorinya yang ren-
dah disamping serat tinggi
membuat cepat kenyang.
Bisa dikonsomsi langsung
sebagai makanan, atau ca-
milan rasanya segar. Se-
dangkan bagi wanita, yang
kerap kali merasakan ny-
eri pada waktu haid se-
hingga mengganggu aktivi-
tas harian ternyata men-
gonsomsi daun jambu biji
akan mengurangi rasa ny-
eri. Bisa disedu dengan air
panas, diminum ketika su-
dah suam-suam kuku pagi
atau sore.

Menjaga kesehatan ku-
lit, yakni kandungan vita-
min dan antioksidan mam-
pu mencegah penuaan dini
serta keriput. Kecuali itu,
juga bisa menghilangkan
jerawat. Disamping makan
buah jambu biji, daunnya
dipipis lembut kemudian
dibalurkan atau dibuat
masker beberapa menit.
Kulit akan terlihat mengki-
lap, dan jerawat pun hi-
lang. Daun jambu biji, ter-
nyata juga efektif untuk
menurunkan kadar gula

darah, caranya minum teh
daun buah jambu biji se-
cukupnya secara rutin.
Karena mengandung an-
tioksidan, jambu biji juga
mempu mengatasi risiko
tekanan darah.

Vitamin C merupakan
senyawa yang cukup
berperanan dalam mem-
pertahankan sistem imuni-
tas tubuh, jambu biji tidak
hanya sumber serat tetapi
juga sumber vitamin C se-
hingga mampu melindungi
infeksi bakteri dan virus.
Flu merupakan penyakit
langganan bagi setiap
orang, dengan banyak
mengonsomsi jambu biji
ternyata mampu mence-
gah atau mengatasi gang-
guan flu atau pilek. Cara-
nya dengan meminum teh
daun jambu biji, atau juga
jus jambu secara teratur.

Ttulah beberapa manfaat
jambu biji atau jambu
kluthuk, dimana para lelu-
hur memanfaatkan tum-
buhan, biji atau umbi-um-
bian di sekitar lingkungan
dan mudah didapat. De-
ngan pedoman tamba teka
lara lunga, para leluhur
terus memberikan jamu se-
bagai penangkal penyakit
atau bagi kesehatan tubuh.

(Sutopo Sgh)-f
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PERTANYAAN Ml JUMBO BERHADIAH NO 866

MENDATAR : 1.Cadangan. 6.Ka-

rakter. 9.Menuju ke. 11.Blonde.
14.Kuna. 18.Sifat mementingkan diri
sendiri. 21.Nyaring.  22.Bersin.

23.Lemah lembut. 24.Kolam ikan.
28.Sumur. 31.Mengawali. 34.Padang
rumput. 38.Berkait dengan pertana-
han. 41.Arah mata angin. 42.Daya
tahan. 43.Kaum terpelajar. 46.Sama.
50.Ubin. 53.Makmur. 54.Berpan-
dangan kuno. 55.Tanpa corak.
MENURUN : 2.Dibalik : gagasan.
3.Zaman. 4.Bingkisan hadiah. 5.Jenis
nyamuk. 7.Tulang rusuk. 8.Lapisan
kulit. 9.Bilyet Giro (Singk). 10.Sebelum
SD. 11.Piringan. 12.Matang. 13.Sang-
ka. 15.Tombak (Ing). 16.Ampuh.
17.Permainan menggunakan bola dan
tongkat. 18.Telur (Ing). 19.Gosip.
20.Udang kering. 25.Indah. 26.Pa-
sangan mur. 27.Peluang. 28.Selisih.
29.Hujan (Ing). 30.Goda. 31.Masa tak
ada sidang. 32.Akal. 33.Intai. 35.Adi.
36.Penyimpangan (Ing). 37.Kekal.
38.Diulang : alat pemotong padi.
39.Ukuran luas. 40.bertanya (Ing).
44.Alat pengungkit. 45.Jalar.
47.Sungai di Jateng. 48.Benda terbang
tak dikenal. 49.Negara adikuasa.
50.Tangga nada. 51.Baru. 52.Istirahat.
KETENTUAN MENEBAK MIJ
1. Jawaban ditulis di kartupos, tem-
peli Kupon MI Jumbo 866
2. Paling lambat diterima 2 minggu
setelah pemuatan.

3. Akan dipilih 2 pemenang, masing-
masing Rp 50.000,-.

4. Pemenang dalamakota bisa
mengambil langsung hadiahnya,
di bagian keuangan KR pada
jalam dan hari kerja.

JAWABAN MI JUMBO 863

MENDATAR 1.Tipis. 6.Opsir.
9.Kapasitas. 1l1.Jelita. 14.Klasik.
18.Bendera. 21.Bahagia. 22.Lengang.
23.Seranta. 24.Rangka. 28.Target.
31.Aktual. 34.Eraser. 38.Vakansi.
41.Kembara. 42.Nomaden. 43.Seleksi.
46.Rakyat. 50.Pantas. 53.Kronologi.
54 Kroni. 55.Kolot.

MENURUN : 2.1de. 3.Isi. 4.Pain.
5.Time. 7.Pra. 8.Ini. 9. KA. 10.SK.
11.Jabar. 12.Lahan. 13.Tegak. 15.Len-
sa. 16.Siang. 17.Kaget. 18.Bas. 19.Doa.
20.Ala. 25.Anik. 26.Guru. 27.Asal.
28.Tape. 29.Riba. 30.Ende. 31.Askar.
32.Tamak. 33.Acara. 35.Rimba.
36.Sudut. 37.Ranis. 38.Vas. 39.Are.
40.Ini. 44.Lone. 45.Kali. 47.Aur.
48.Yen. 49.TK. 50.Pi. 51.Neo. 52.Aso.

PEMENANG MI JUMBO 863 .

1. Drs Mujiarjo, Jomblang Rt 01,
Mulyodadi, Bantul 55764.

2. Tugirin BA, Gadingan Rt 06/08,
Wates, Kulonprogo 55611. 0O-f

Supriyatin.

lankryk13@gmail.com.
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