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Daun Pegagan Tingkatkan Imunitas Tubuh

IKHTIAR menjaga dan meningkatkan imu-
nitas tubuh dapat dilakukan dengan berbagai
cara. Satu di antaranya dengan rutin me-
ngonsumsi asupan alami menyehatkan.
Ketika imunitas atau daya tahan tubuh terjaga
dengan baik, diharapkan tak gampang terke-
na gangguan kesehatan, misalnya yang dise-
babkan oleh virus dan bakteri.

Seperti diakui salah satu warga yang ting-
gal di kawasan Jalan Kaliurang Sleman, Deni
R, imunitas tubuh dapat diibaratkan perisai
yang dapat menjaga tubuh agar tak gampang
terserang gangguan kesehatan. Selain rutin
mengonsumsi asupan menyehatkan, penting
pula dapat menjaga pola hidup sehat seperti
rutin olahraga dan istirahat cukup. la sendiri
berusaha menerapkan hal tersebut, termasuk
membuat ramuan alami menyehatkan.
Resepnya antara lain diperoleh dari hasil
gethok tular maupun hasil membaca bebera-
pa media massa.

"Pemanfaatan
daun  pegagan
baik model tung-
gal atau dikombi-
nasikan dengan
bahan-bahan lain
dapat mendukung
kesehatan badan.
Selain cukup di-
jadikan lalapan,
daun  pegagan
bisa juga diproses
menjadi teh kese-
hatan sampai wu-
jud tablet. Ketika
dikombinasi de-
ngan beberapa bahan lain, akan menambah
khasiat kesehatannya,” papar Deni, Rabu
(23112).

la meyakini manfaat kesehatan daun pega-
gan antara lain dapat mendukung imunitas
tubuh, bisa bersifat sebagai tonik, musuh
gangguan kesehatan pada kulit serta sistem
pencernaan. Ada pula yang cocok untuk
membantu mengatasi darah tinggi, demam,
batuk kering, wasir dan susah buang air kecil.
Jika dibuat menjadi teh kesehatan, daun pe-
gagan dapat dikombinasikan dengan teh hi-
jau, akar alang-alang dan benalu jeruk nipis.
Semua bahan untuk membuat teh kesehatan
dicuci bersih dan dikeringkan. Setelah itu di-
cacah kecil-kecil dengan wadah disendirikan
setiap bahannya. Selanjutnya digoreng san-
gan secara bertahap.

Sedangkan resep sederhana lainnya pe-
manfaatan pegagan untuk melawan keluhan
kesehatan, misalnya menggunakan segeng-
gam pegagan segar. Bahan ini digiling sam-
pai halus, ditambah sedikit air dan garam

Daun pegagan dapat dikombinasi dengan se-
Jjumlah bahan alami lain.

sambil diaduk rata. Selanjutnya diperas dan
disaring. Air hasil penyaringan diminum se-
waktu perut kosong (sebelum makan) dan di-
lakukan tiga kali dalam sehari. Sebagai
musuh wasir, yakni dapat menggunakan 50
gram pegagan segar beserta akarnya.
Setelah dicuci bersih, lalu direbus menggu-
nakan dua gelas air sampai mendidih.

"Hasilnya didiamkan sebentar, jika sudah
dalam keadaan hangat disaring dan segera
diminum. Ramuan ini dapat dibuat dan
diminum setiap hari sampai wasir dapat sem-
buh,” tandasnya.

Sementara itu salah satu warga Godean
Sleman, Robingun meyakini kombinasi ba-
han seperti pegagan, jahe, temulawak dan
gula merah juga dapat mendukung imunitas
tubuh. Idealnya lagi gula merahnya jenis gula
aren. Resep sederhananya, yakni jahe dan
temulawak dimemarkan terlebih dahulu.
Selanjutnya pegagan dan gula merah dipo-
tong kecil-kecil.
Semua bahan
dicampur dan di-
rebus di dalam air
mendidih selama
kisaran 15 menit
dengan api kecil.
"Hasilnya dimi-
num dalam ke-
adaan masih
hangat, dua kali
sehari sebanyak
satu gelas,” te-
rang Robingun.

Adapun untuk
memperoleh ba-
han alami tanaman pegagan, antara lain
bisa mencari langsung di sekitar kita seperti
pekarangan rumah, pinggir saluran irigasi,
kebun maupun di areal persawahan.
Tanaman pegagan dikenal sebagai tanaman
yang tumbuh merayap dan percabangannya
banyak.

Helain daun menyerupai bentuk otak
ataupun hati. Daun mudanya dapat di-
jadikan untuk lalapan. Bisa juga dijadikan
campuran untuk membuat jenis sayur ben-
ing, dikombinasi dengan beberapa jenis
sayur. Lauk pauknya bisa menggunakan be-
berapa olahan ikan maupun daging ternak.

"Cara membudidayakan pegagan juga mu-
dah, bisa di tanah langsung maupun cukup
menggunakan pot. Jika di tanah langsung,
apalagi tanahnya kaya unsur yang dibu-
tuhkan tanaman atau tanah subur, tanaman
pegagan akan cepat berkembang dengan
tampilan daun lebih lebar jika dibanding di-
tanam di pot,” urainya.
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Suweg Turunkan Kadar Gula dan Obati Luka

UWEG adalah tanaman liar

yang bisa tumbuh di hutan,

ladang, kebun dan
pekarangan yang tanahnya lembab.
Namun kini banyak petani melaku-
kan budidaya tanaman suweg, di
samping bisa pengganti beras bisa
juga sebagai tanaman obat keluarga
(toga) dikarenakan banyak manfaat
untuk kesehatan.

Dalam Serat Jampi Jawi
tinggalan leluhur yang berisi
kurang lebih 291 resep,
menyebutkan bahwa tanaman,
umbi, batang, daun maupun buah
bisa dijadikan obat tradisional. Di
antaranya adalah tanaman suweg,
baik umbi, batang maupun daunnya
bermanfaat untuk kesehatan.

"Suweg kejaba didhahar minang-
ka gantine beras, tetela bisa kena
kanggo nambani tatu becik lawas
utawa anyar. Sarta bisa
ngudhunake kadar gula tumraping
sing nandhang lara kencing manis,
lan njaga kesehatan balung,”.

"Umbi suweg selain bisa dimakan
sebagai pengganti beras, bisa
dimanfaatkan mengobati luka lama
maupun baru. Jug bisa menurun-
kan kadar gula darah bagi penderi-
ta diabetes, serta menjaga
kesehatan tulang," demikian kira-
kira resep Jampi Jawi yang bisa di-
ambil manfaatnya dari umbi suweg,
dimana selama ini tidak banyak
yang tahu manfaat tanaman suweg.

Bagi petani makanan suweg sa-
ngat akrab, karena bisa diolah seba-
gai bahan camilan pengganti beras.
Banyak karbohidrat yang
dikandung dalam umbi suweg, se-
hingga membuat awet kenyang co-
cok bagi yang sedang melakukan
diet. Umbi suweg memiliki
kandungan serat yang tinggi,
dimana mampu memberikan keta-
hanan tubuh dari gangguan penya-
kit seperti kegemukan, kolesterol
tinggi dalam darah. Untuk itu umbi
suweg juga bisa mengobati bisul,
yang timbul dan rasanya gatal.

Sedangkan cara
mengonsumsinya, umbi suweg yang
telah dicuci bersih lantas dikupas
dan dikukus bisa juga direbus.
Untuk memberikan rasa nikmat,

bisa ditambah sedikit garam atau
gula Jawa, langsung bisa dinikmati
layaknya makan nasi. Karena rasa
yang netral, maka umbi suweg bisa
dipadu dengan olahan makanan
yang lain, seperti kue ataupun bisa
digoreng. Umbi suweg yang telah
dikeringkan bisa dibuat tepung, se-
bagai bahan pembuat roti dan
berfungsi mencegah peningkatan
gula darah sekaligus mengurangi
kolesterol.

Karena mempunyai kadar serat
tinggi namun rendah gula, bisa di-
gunakan alternatif murah penggan-
ti beras. Umbi suweg mempunyai
senyawa kalsium yang banyak, ter-
nyata bermanfaat menjaga
kesehatan tulang. Mengonsumsi
suweg juga menjaga fungsi otot pa-
da tubuh tetap kuat, karena punya
kandungan senyawa kalsium tinggi.

Bagi yang sering bermasalah de-
ngan jerawat dan bisul pada kulit,
suweg bermanfaat untuk menghi-
langkannya. Karena terdapat
senyawa yang bersifat antinflamasi
dan antibakteri, yakni senyawa al-
kaloid yang mampu mencegah bak-
teri timbulnya bisul dan jerawat.
Caranya, suweg dilembutkan kemu-
dian untuk masker beberapa saat
sebelum dicuci air bersih.

Umbi suweg setelah dibersihkan.

ga kesehatan organ pencernaan,
membuat bakteri jahat dalam usus
semakin berkurang dan usus akan
lebih sehat. Fungsi serat dalam
umbi suweg, juga mampu mencegah
sembelit atau susah buang air besar
(BAB). Cara menyajikan suweg se-
bagai makanan olahan, setelah
dikupas kulitnya dan dibersihkan,
kemudian dipotong menurut selera
kemudian direbus dengan daun
jarak untuk menghilangkan rasa
gatal. Setelah itu bisa dikukus de-
ngan panci hingga matang dan em-
puk, tiriskan sebentar.

Umbi suweg bisa dikonsumsi
dalam keadaan hangat-hangat, bisa
dimakan dengan sambal sesuai sel-
era akan terasa lebih nikmat. Bisa
juga digoreng dengan bumbu
bawang putih, lada dan garam.
Yang terpenting dalam mengolah
makanan suweg, adalah
menghilangkan getahnya yang da-
pat menimbulkan rasa gatal, agar
aman untuk dikonsumsi.

Ttulah sedikit tentang resep
Jampi Jawi tinggalan leluhur yang
berkeyakinan tamba teka lara
lunga, meski banyak obat-obat pro-
duksi pabrik tidak ada salahnya
mencoba resep Jampi Jawi karena
ternyata banyak manfaatnya bagi
kesehatan tubuh. (Sutopo Sgh)-d
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MENDATAR : 1.Berkait dengan kaca-

mata. 6.Jual murah. 9.katalog.
11.Utusan. 14.Besi tipis. 18.Pendidikan.
21.Banyolan. 22.zat dalam tembakau.
23.Berdaya guna. 24.Karpet senam.
28.Prosedur. 31.Ranum. 34.Rumah raja.
38.Pembelaan dalam peradilan. 41.Seli-
diki. 42.Potongan harga. 43.Karikatural.
46.Sebanding. 50.Relaks. 53.Pengem-
bang (Ing). 54.Sudut. 55.Tema.

MENURUN: 2.Berpihak. 3. Tak
kosong. 4.Tak bersemangat. 5.Jiwa.
7.Lonceng. 8.Aparat Sipil Negara (singk).
9.Kata menunjukkan tempat. 10.Saya
(Belanda). 11.Tak rapi. 12.Untuk bicara.
13.Guyur. 15.Pasukan. 16.Angkat.
17.Buas. 18.Tahun jawa. 19.Dana.
20.Penginapan (ing). 25.Delapan (sank).
26.Patung. 27.Dibalik : tempat gigi tum-
buh. 28.Diulang :Lubang di kulit. 29.Urat.
30.Gila. 31.Dongeng. 32.Terlambat.
33.Burung pemakan bangkai. 35.Ada.
36.Dibalik berbakti pada Tuhan.
37.Berada di tempat lain. 38.bekas.
39.Udang kering. 40.Dibalik : dewi padi.
44 Kereta api litrik. 45.kamar (ing).
47 .Diri sendiri. 48.istirahat. 49.Plat nomor
kendaraan Surakarta. 50.Sekarang SD.
51.Baru. 52.Bara.

KETENTUAN MENEBAK MIJ

1. Jawaban ditulis di kartupos, tempeli
Kupon Ml Jumbo 871

2. Paling lambat diterima 2 minggu
setelah pemuatan.

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

JAWABAN MI JUMBO 868

MENDATAR: 1.Lugas. 6.Lekat.
9.Autodidak. 11.Lintas. 14.Alasan.
18.Pakansi. 21.Prakata. 22.Nirlaba.
23.Seleksi. 24 Klasik. 28.Balita.
31.Selang. 34.Insang. 38.Pelangi.
41.Komando. 42.Notulis. 43.Telisik.

46.Merapi. 50.Mantap. 53.Niraksara.
54 .Tipis. 55.Kolot.

MENURUN: 2.Ubi . 3.Ant. 4.Loak.
5.Kian. 7.Era. 8.Asa. 9.As. 10.KA.
11.Lapak. 12.Nyala. 13.Asasi. 15.Larva.
16.Suami. 17.Niaga. 18.Pas. 19.Are.
20.Ini. 25.Lele. 26.Soda. 27.King.
28.Baki. 29.Luas. 30.Tuan. 31.Sekam.
32.Lumur. 33.Nanap. 35.Netra. 36.Atlet.
37.Gosip. 38.Pot. 39.Ari. 40.Ink. 44.Luar.
45.Susu. 47.Ebi. 48.Ani. 49.In. 50.Ma.
51.Neo. 52.Ago.

PEMENANG MI JUMBO 868
1. HIsngadi BA, Rt 16/08, Pedukuhan
1V, Pleret, Panjatan Kulonprogo 55655.
2. Nuswaraningsih, J| Gatokaca 396, ju-
ru Gentong, Banguntapan, Bantul
55171. 0
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