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T e e ol e W Nanas Bisa Tingkatkan Kadar Gula Darah

KR-Sulistyanto

Minuman menyehatkan berbahan jahe merah.

MASYARAKAT sudah lama
mengenal rimpang jahe baik je-
nis emprit, gajah maupun me-
rah. Terutama jahe merah ba-
nyak diyakini memiliki kan-
dungan minyak atsiri lebih
tinggi dan manfaat kesehatan-
nya lebih banyak. Suatu hal
yang wajar, jika rimpang jahe
merah lebih banyak dijadikan
sebagai bahan baku membuat
produk-produk herbal maupun
aneka minuman tradisional
menyehatkan. Cita rasa pedas
serta aroma khas jahe merah
banyak diyakini lebih kuat di-
banding jenis jahe lainnya.
Bukan hal aneh, jika bibit ta-
naman sampai hasil panenan
jahe merah lebih mahal diban-
ding jahe gajah dan emprit.
Pengelola kebun herbal pun
lebih senang membudidayakan
jahe merah.

Menurut salah satu warga
Gamping Sleman, Mukhlis,
saat masih ada pandemi Covid-
19 serta musim penghujan,
transaksi jual-beli rimpang ja-
he merah lebih meningkat.
Alasannya, antara lain ketika
dijadikan minuman kesehatan
akan  membantu  meng-
hangatkan badan serta mem-
perlancar sirkulasi darah.
Dengan sirkulasi darah yang
lancar diharapkan dapat
berperan mencegah maupun
mempercepat sembuhnya

gangguan kesehatan.

”"Cara memanfaatkan jahe
merah untuk kesehatan cukup
beragam, misalnya cukup
dibakar sejenak, digeprek dan
diseduh dengan air panas. Bisa
ditambah pula dengan batang
serai sudah digeprek dan irisan
jeruk nipis. Bahkan ada yang
perlu dibuat ekstrak dahulu,
setelah itu diproses menjadi
wujud instan,” terangnya,
belum lama ini.

Adapun khasiat kesehatan
lain dari jahe merah, misalnya
bisa menjadi musuh bebuyutan
migren, asam urat dan mem-
bantu menyingkirkan masuk
angin. Tak kalah penting, ba-
han alami ini juga diyakini da-
pat mendukung kesehatan sis-
tem pencernaan dan memper-
lancar air seni serta membantu
mencegah serta melawan
reumatik. Bahkan ketika perut
kembung sampai masalah sem-
belit dapat digempur dengan
minuman berbahan jahe me-
rah.

Sementara itu menurut war-
ga Godean Sleman, Harjanto,
resep sederhana meman-
faatkan bahan alami berbahan
jahe merah, misalnya untuk
mengatasi sakit perut diba-
rengi diare dan muntah-mun-
tah. Caranya menggunakan 30
gram jahe merah dan 120 gram
bawang putih. Kedua bahan

setelah dicuci bersih lalu dibu-
at minuman jus. Minuman ini
dikonsumsi dua kali dalam se-
hari sampai gangguan kese-
hatan tersebut bisa sembuh.

Sedangkan untuk membantu
mengatasi reumatik, dapat me-
manfaatkan dua rimpang jahe
merah. Bahan ini masih dita-
mbah lima butir bawang merah
lalu ditumbuk sampai halus.
Hasil penumbukan dikombi-
nasi tepung terigu serta air
masak secukupnya. Setelah
diaduk-aduk sampai merata,
hasilnya digosok sambil dipijat
ringan pada bagian yang sakit.
Dengan izin Yang Maha Kuasa,
resep alami tersbut akan mem-
bantu mengatasi reumatik tan-
pa perlu mengkonsumsi obat-
obat berbahan kimia.

"Dalam membudidayakan ja-
he merah, bagusnya menghin-
dari pupuk dan obat-obatan
kimia. Baik tanaman jahe mer-
ah ditanam di tanah langsung,
menggunakan pot maupun
plastik polybag,” papar Har-
janto. Ditambahkan, bagi pen-
derita asma sekaligus maag,
sebaiknya menghindari meng-
onsumsi olahan berbahan jahe
merah, sebab ada kandungan
zat yang dapat memicu lam-
bung terasa panas dan iritasi.
Adapun ciri tanaman jahe me-
rah, misalnya tinggi tanaman
bisa sampai kisaran 50 sen-
timeter, memiliki batang semu,
beralur serta membentuk rim-
pang. Daunnya tunggal, ber-
bentuk lanset, tepi rata, ujung
runcing dan pangkal tumpul.
Rimpangnya agak kemerahan,
jika rimpang sudah tua akan
mudah bertunas.

”Untuk perbanyakan tanam-
an biasa menggunakan rim-
pang jahe merah yang sudah
tua, misalnya ditempatkan di
suhu ruang lembab. Setelah
rimpang bertunas dan muncul
beberapa daun bisa ditanam
dahulu seperti di plastik poly-
bag atau wadah lain,” be-
bernya. (Sulistyanto)-d

BUAH nanas rasanya asam
campur manis dan menye-
garkan, biasanya diolah men-
jadi aneka minuman dan
mempunyai kandungan gizi
yang penuh vitamin. Berkat
kandungan gizi yang banyak
vitamin, nanas bermanfaat un-
tuk kesehatan. Salah satunya
adalah meningkatkan keku-
atan dan menjaga daya tahan
tubuh, serta bagus untuk
penyembuhan beberapa pe-
nyakit. Dalam Serat Jampi
Jawi yang berisi kurang lebih
291 resep obat-obatan secara
tradisional, tertera kegunaan
atau manfaat buah nanas un-
tuk kesehatan.

"Yen sira ngalami lemes mer-
ga kurang kadar gula, ake-
hana ngunjuk omben-omben
saka nanas. Utawa dhahar
langsung minangka panutup-
ing dhahar, mesthi awakira
bakal seger sumyah,”. Kalau
kalian mengalami lesu lan-
taran kurang darah, banyak-
lah minum aneka minuman,
jus dari nanas. Atau bisa juga
dimakan langsung sebagai
buah penutup, ketika habis
makan. Pastilah kamu akan
merasa sehat, bersemangat.
Ttulah sekelumit resep dari
para leluhur, yang kini masih
relevan untuk dilestarikan.

Para leluhur selalu mengan-
jurkan agar kita selalu me-
manfaatkan tanaman obat
keluarga (toga), yang banyak
bertumbuhan di sekitar, baik
itu umbi, akar, batang tau
daun tumbuh-tumbuhan yang
bisa dimanfatkan untuk kese-
hatan. Bagi yang sering me-
ngeluh karena kadar gula ren-
dah, sehingga gampang me-
rasa lesu, kurang bergairah,
maka banyaklah mengonsum-
si buah nanas. Karena mem-
punyai kadar gula yang tinggi,
maka akan cepat meningkat-
kan seseorang yang kadar gu-
lanya rendah. Bisa dikonsumsi
sebagai aneka minuman, jus
atau dimakan langsung.

Buah nanas ternyata mam-
pu untuk membantu pening-

katan sistem kekebalan tubuh,
dengan sumber utama antiok-
sidan serta vitamin C. Di-
samping itu juga asam amino
yang terdapat pada buah
nanas, bisa membantu sistem
kekebalan tubuh dari serang-
an penyakit. Dengan kata lain,
buah nanas bermanfaat untuk
menjaga stamina tubuh.
Dengan mengonsumsi buah
nanas ternyata juga bisa
mencegah osteoporosis, yakni
memperkuat peetumbuhan tu-
lang. Hal ini karena mengan-
dung mineral mangan, yang
berguna untuk memperbaiki
jaringan tulang.

Seiring bertambahnya usia,
maka kesehatan mata juga se-
ring terganggu atau yang se-
ring disebut degenerasi maku-
la. Salah satu pencegahannya
adalah banyaklah mengon-
sumsi jus nanas, karena nu-
trisi yang menjadi vitamin A
sangat membantu meningkat-
kan kesehatan mata.

Kegunaan buah nanas un-
tuk kesehatan adalah, mence-
gah penyakit jantung. Vitamin
C dalam buah nanas akan
mencegah oksidasi kolesterol,
yang berubah plak dan menja-
dikan penyumbatan arteri.
Karena sarat dengan potasi-
um, mineral yang membantu

menyeimbangkan jumlah air
dalam tubuh. Karena kalau
terlalu banyak natrium dan ti-
dak cukup kalium, dapat
menyebabkan tekanan darah
tinggi. Dengan demikian
minum jus nanas yang banyak
kalium, sangat baik untuk
menyeimbangkan kesehatan
tubuh.

Banyaknya mineral dalam
jus nanas di antaranya temba-
ga, beta-karoten, folat dan lain
sebagainya, sangat membantu
pria dan wanita untuk mem-
punyai sistem reproduksi se-
hat. Dengan mengonsumsi jus
nanas, akan berpeluang mem-
punyai keturunan.

Buah nanas bisa juga dibuat
masker wajah, caranya di-
parut lembut kemudian di-
pakai masker wajah akan me-
ngurangi efek penuaan. Ka-
rena kaya vitamin C yakni nu-
trisi yang paling penting un-
tuk kesehatan kulit, bilamana
terdapat beberapa penyakit
akan cepat sembuh serta
berfungsi memperbaiki tek-
stur kulit.

Demikian juga beberapa pe-
nyakit seperti kutil, noda di
wajah dengan menerapkan
masker akan membuat wajah
menjadi bersih kinclong kem-
bali. (Sutopo Sgh)-d

KR-Sutopo Sgh
Buah nanas yang masih di pohon, siap untuk dibuat jus dan ane-
ka minuman sehat.
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MENDATAR: 1.Susun. 6.Hindar.
9.Bentuk pertandingan. 11.segenap.
14.Poster. 18.Pengungsian. 21.Debat
melalui tulisan. 22.Sedikit. 23.Perhatian.

24 .Kaget. 28.Elemen. 31.Sama.
34.Petugas. 38.Lampu. 41.Misteri.
42 Buku. 43.Pemilihan. 46.Karpet

senam. 50.Duga. 53.Seni menulis indah.
54.Kota di Jepang. 55.Corak.
MENURUN 2.Huruf arab.
3.Gagasan. 4.Pesuruh. 5.Dibalik : utus-
an. 7.Zaman. 8.Kasihan. 9.Istilah dalam
pertandingan tinju. 10.Inspektur
Pertandingan (singk). 11.Sudut pandang.
12.Tanpa pamrih. 13.Hutan. 15.Jenis alat

penerangan. 16.Misai. 17.Klakson.
18.Bekas. 19.Dibalik berpihak.
20.0lahraga di salju. 25.Pulau di

Indonesia Timur. 26.Yang diberikan di
sekolah. 27.sembah. 28.Wilayah.
29.Patung. 30.Dikte. 31.cairan dima-
sukkan ke tubuh untuk menolak penya-
kit. 32.Aso. 33.Bunga. 35.Perhelatan.
36.Gembira. 37.Mahkota susun tiga.
38.Cara menyambung logam. 39.Dasi
(Ing). 40.Bara. 44.Layak. 45.Pasangan
kanan. 47.Berkurang karena gesekan.
48.Baju wanita. 49.Surat Keputusan
(singk). 50.Kata sandang. 51.Baru.
52.Jenis ikan hias.
KETENTUAN MENEBAK MIJ

1. Jawaban ditulis di kartupos, tempeli

Kupon Ml Jumbo 867

2. Paling lambat diterima 2 minggu
setelah pemuatan.

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

Jawaban Ml Jumbo 864
MENDATAR: 1.Aplus. 6.Kelit. 9.Mo-
ralitas. 11.Rotasi. 14.Ironis. 18.Pakaian.
21.Koneksi. 22.Almanak. 23.Nomaden.
24.Semata. 28.Posisi. 31.Pentas.

34.Apatis. 38.Rancang. 41.Tentara.
42.0tonomi. 43.Kapabel. 46.Tesmak.
50.Saring. 53.Mekanisme. 54.Sitir.
55.Gaung.

MENURUN : 2.Pro. 3.Uda. 4.Laik.
5.Kiai. 7.Ego. 8.Inn. 9.Mi. 10.Si.
11.Rakus. 12.Tanam. 13.Sekat.
15.Rambo. 16.Nanti. 17.Saksi. 18.Pin.
19.Ala. 20.Nan. 25.Ende. 26.Alat.

27.Akas. 28.Paya. 29.Suka. 30.Seri.
31.Patut. 32.Nanas. 33.Acara. 35.Prosa.
36.Trofi. 37.Saing. 38.Rak. 39.Cia.
40.Gol. 44.Puan. 45.Baik. 47.Ebi.
48.Mei. 49.KM. 50.Se. 51.Ria. 52.Non.

Pemenang Ml Jumbo 864 .
1. Sri Murti, Bausasran Dn 3/571, Rt
43/11, Danurejan, Yogyakarta 55211,
2. Tugirin BA, Gadingan, Rt 06/08,
Wates, Kulonprogo 55611.

Supriyatin.

lankryk13@gmail.com.
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