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Kencur

Bawangputih

Jahe

Jeruknipis

Kunyit

Belimbing
sayur

Anekatanamanobat,menurutmanfaat,carapengolahan,danpemakaiannya

eluruhangin,peluruhkeringat,menambah
afsumakan.Peluruhdahak,penyegar
adan,rnemperbaikipencemaan.

^engempiskanbengkak,melancarkan
eredarandarah.

Vlengatasi:
Kolestrol,sumbatanpembuluhdarah.
Antibiotik,antijamur,anticacingperut.
Rhematik,melancarkanperedarandarah,
mengurangiketeganganotot,flu,batukrejan,
mual.
vlerangsangprosespencemaan.
i/lencegahpilek,melegakansistem
jemafasan
l̂enghangatkandansedikitbersifatantiseptik.

vlenyembuhkanrasamual.

Melancarkanperedarandarahdan
mengurangiketeganganotot.
Rhematik,obatluaruntuklukagores,bisul,
3orok,wasir, gigitanserangga,selusupanduri
danserpihankaca/kayu
Ekspektoran
Batukdisertaidemam.

Mengeluarkanracun/peluruhkencing
Antiseptikdanantioksidan

Astringen/mengeringkanluka

Antidiare,

Antikembungdanmaag
Nafsumakan

Skabisida(menyembuhkangangguankulit
sepertikudisdaneksim.

Antiradangdanantibakteri.peluruh
Ekpektorantdanantiradang
Tidakdisarankanbagiyangberpenyakit
maag.
Diuretik:memperlancarkeluarnyaairkencing

Menurunkantekanandarahtinggi.
Kencingmanis.Tidakdisarankanbagiyang
berpenyakitmaag.

@ ,,@@.@,;,-,.<̂ eijgjjla1#>.@?#M^i

Kunyahkencursedikitdemisedikit.Atau
uatlah

Mnumanberaskencur:TumbukVSgenggam
cencurtambah2sdmakanberas,asamdan
ulahaluskan

Tumbukhalussegenggamkencurdan
esendokberasyangtelhdirendam
ebelumnya,beberapatetesminyakkayu
jutih/gandapuralalukompreskan.
Vlakanbeberapasetiaphari

Memarkan75grajahe,seduhdengan250ml
mendidih.Diamkanhinggahangat.
Tambahkangula,Saringdanminumsegera.
Mandidenganrebusanairjahe.

Parutjahe,campurkankedalamminyakpijat
babyoil).
Darutanjahe

Batuk:1sendokkecap+jeruknipis.

Airjerukditambahkapurdangaram.

Rebus3-4potongjeruknipisdalm2gelas
(500ml)air,didihkan,hinggaseparuhberi
madu.

Belahjeruk

Rebussatujariirisankunyitdalam2gelasair,
Setelahdinginbubuhi kapursirihdanmadu.

Parut1jarikunyitdanperas,minumairnya
Minumairrebusankunyityangdibubuhigula
jawa.
Kunyityangdihaluskan,tambahkanairjeruk
nipisdankapursirih,oleskan.

Haluskan/parutbelimbing,garam,saring.
Bubuhimaduuntukanak.

Oleskanparutanbelimbingpadajerawat

Haluskan/parutbelimbing,lalusaring.

idinum

<ompres

Dimakan/kunyah

Minumairjahe2-3kali
selamasatuminggu.

Dibalurkanketikadipijit.

<ompres

Diminum .
Dioleskanpadapunggung
dandada

Diminum

Oles

Diminum3kaliseharihingga
sembuh

Minum3kalisehari.

Oles/salep

Diminum

Kompres

Haluskan/parutbelimbing,
bubuhigaram,saring.
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(apulaga

(wanitahamfl3
bulandilarang
mjnum rebusan
kayuumanls
sebabakan
merangsang
keguguran)

Kentang

Mentimun

Salam

Sereh

engurangirasamua!
eluruhangin
eluruhdahak

itengharumkanbadan
enghangatkantubuh
engurangirasasakit
aumulut

eputihan

Merangsangkeluarnyaangindankeringat,
emam,perutkembung,dinginsebagaiawal
u,rhematik,

Menghilangkanrasasakit.
Obatluarberstfatantlseptlk

Merangsangnafsumakan.

Tekanandarahtinggi

Membantupencemaan:perutsebah,
sembelit,mulas,radang,usus,tukakdinding
lambung,gangguanhati,batuempedu,
Rematik,nyeriotot,asamurat,encok/sakit
pinggang,Antivirus,Antiradang,Antioksidan
Kolesteroldanpenghancurlemak

Penghambatprosespenuaandanprosesde
generatif(kanker)
Tekanandarahtinggi,asamurat,radang
ginjal,atritis,hasiatnya:diuretlk
Antiradang,Mendinginkandanmembersihkan
Penyegarmata
Menurunkantekanandarah.Dankencing
manis
Menurunkankadarguladarah
Menghentikandiare,Antibakteri

Kembungperutdanperih

Gangguankulit
Batuk,melancarkanperedarandarah

Rematik,pegallinu

Masukangin,hidumgtersumbat

Melancarkanhaid

Sakitgigi

; .. yCk&P̂ &Qiai-Ai-i..;@.@@ @ @;@ ,@@ ;;-

ebus%genggamdaunpegagan,rebus,
inumpagipagisetelahbanguntidur.Dapat
ulalangsungdikunyahbijinya.
ebus1genggamdaunbeluntas,7kapulaga,
/jarikunyit,seduhsengansegslasairpanas.

Minumsetelahdingin.

ebus2batangkayumanis@5cmdaiam2
elasair,minumhangatsetelahdibubuhigula.

Campurbubukkayumanisbubukdengan
rak/minyakkayuputih,adukhingamenjadi
uburpekat.

Rebuskayumanisdanasamjawayang
ibubuhigulasebanyakduacangkirsehari.

Rebus2jarikayumanis,10grkencur,bubuhi
ula.

teluskankentangmentahukurSftsedang,
bubuhi1gelasair, perasdansaring.

Kupaskentang,iristipis,makansetiaphari
sebelumsarapan
Kukuskentangsetengahmatang,iris.

Kupas4-5buahmentimun,parut/jus,saring.

Parut
Irismentimuntipis
Rebus7lembardaunbesertabatangnya
dalam3gelasair.

Rebus7lembardaunbesertabatangnya
dalam3gelasair.
Rebus7lembardaunbesertabatangnya,
kencur,kunyitsebesarIbujari,garamdan
gulamerahdalam4gelasair.
Buatsalepdaunsalam,kunyit,danbratawali
Rebussatubatangsereh,1jempo!janebakar,
Vikayumanis,7bungacengkeh,7kalpulaga,
garamdangulamerahdalam4gelasair
Rebus7batangsereh,1genggamdaunjeruk
nipisdalam6gelasair,masukkankedalam
airdingin.

Rebus5batangsereh,dalam6gelasair,

Rebus2batangsereh,dalam2gelasair,

Rebusserehdinginkan

)iminum

Qirninumdandikunyah
iangsung.

Minumsehari%gelas

Diminum

Balur

Diminum

Diminum

Diminum

Dimakan

Dimakan

Diminum2-3kalisehari

Kompres.Hinggamengering
Kompresdimata
Diminum%glasduakali
sehari.

Diminum%glastigakali
sehari.
Diminum%gelasduakali
sehari.

Oleskanataukompres.

BerendamselamaVijam.

Hirupuapsambil
berkerudungandukmenutupi
bahudankepalasertawajah
menghadapkepermukaan
selama15menit.
Minum%gelasduakali
sehari
Kumur-kumur
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Namatanaman

eh

emukunci

Wortel

Belimbingmanis

Beluntas

Manfaat

are
stringent,untukmenghaluskankulit
lek,alergi
ntioksidanuntukkeracunanmakanan,

ogamberat,zatalkoloid
enghitamdanpenyuburrambut

emamnifas

eluruhcacingkremi

3eluruhdahak
Denurunpanas
3eluruhkencing

acarair

ntineuralgia,menyembuhkanrasasakit
(arenagangguansyaraf,sepertipening
anmigrain.

<arminatifdandiuretikmerangsang
)engeluaranangindalamperutdanair
cencing.
lipokolesterolmikdanhipotensif

menurunkankolesteroldantekanan
arahtinggi.Meningkatkndayatahan,
erutamaterhadapalergi.
Radanghati,asamurat,batuginjal,
arutkankolesterol,risikoserangan
antung.
torok,matabintitan,lukateriris,luka
jakar.
Menurunkan kolesterol,tekanandarah
tinggi,menurunkanguladarah,
melancarkanpencernaan,merangsang
pengeluaranairkencingdandahak,
sakittenggorokandaninfluensa.
Sakitmaag
Borok,lukateiris,lukabakar.

Diare

PeluruhKeringat.
Membantupencernaan.
Menambahnafsumakan.
Menguatkanbadan.

Nafastaksedap

Menghilangkanbaubadan

Keputihan

Melancarkanhaid

CaraPengolahan
uatlahtehkental
rtehdiamkansemalam
uatlahairtehberijeruknipis

ehkental

uatsayurbeningdenganbahan:1genggam
aunbayamduri,1batangjagungmuda,1jari
mukunci,bawangmerahsecukupnya,
aram,gulasedkit.
atusendokmakanairtemukunci,2sendok

makansantankentalcampurjadisatu.

uci3-4jaritemukunci,parutberisedikit
sawangmerah,sedikitasam.
Darut2jari temukunci,satujarikunyit,sedikit
)idaralautserutan,satujempolasamlama,6
endokmakanminyakkelapa,adukrata.

Hangatkan10menit.
Cuciwortel,makanmentah.Jikatidakkuat
enganbaulangunya,kukussetengah

matang.
dem

Buatjusworteltigahariberturut-turutuntuk
membersihkantimbunanracun,sebaiknyatiga
bulansekali.

Buatjusworteltigahariberturut-turutuntuk
membersihkantimbunanracun,sebaiknyatiga
xjlansekali.
Parutwortel.

Makanbuahbelimbing2kaliseharisesudah
makan,bolehjugadijus.

Rebusdaunbelimbing,temukunci,saring.
Tempelkandaunbelimbingyangteklah
dihaluskanpadatempatyangsakit
Rebusdaunbelimbingdanbatangnya
dipotongkecil-kecil

Nasitimberisedikitdaunbluntas.

Kunyahbeberapa lembardandengansedik
garam,dapatditelan.
Kukusdaunbeluntasbersamadaunsingkon
dandankedondong,beribumbuurap.
Rebus daun beluntas bersama rantingny
bersama1 sendoktehjintanhitamdansat
jarikunyitsertaditambahsedikitgaram.
Beluntas,sedikitgaram,14cangkirairmatang
peras.

Pemakaian

embasuhmuka
minum

asuhkankerambuthingga
ering,lalubilas.
iminumairnyadandimakan
ayurnya.

Minumsatukaliseharimenjelang
durmalam

<ompresdibawahpusar.

Oleskan3kalisehari.

)imakanlangsung

Dimakan

'empelkan/kompres.

viakandandiminum(juice)

Minumsetiaphari.

Diminum

Dikunyah

Diurap

Minum2kalisehari.
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Daundewa

)aunjintan

@Menyembuh-kanluka
@Penurunpanas
@Peturuhkencing.
@ Menghentikan

pendarahan.
@Tonik(penambah

tenaga).
@ Penenang.

Khasiat:
@ Antibiotik.
@ Hipokolesterolemik.,
. hipoglikemik,

menurunkankolestrd
danguladarah.

@ Anakjesik:
menghilangkanrasa
sakit.

@ Merangsang
pertumbuhansel.

@ Melembutkandan
melembabkankulit

enghentlkan pendarahan.
enyembuhkan luka, maupun luka

memar.Antibengkak
Wasirberdarah,batukberdafah,mknisan

Membantumeourunkankolesteroldarah,
metancarkanskfculasidarah
Membantupenyembuhan kanker, tumor,
amandelbengkak

BersihkanflekhHampadawajah

Rhematik

Sariawan
MelancarkanASI

Sakitkepala
Encok

Batuk

Menyegarkankulitdanmencegah
kepikunan
Hepatitisdanliver

Susankencing
Membersihkandarah,melancarkanbuang
airkecil,Batukkering,batukdarah, @
mimisan
Bisul,lukabaru,ataunlukalama.

Radangtenggorokandanbatukrejan,
sembelit.

wasir

Diabetes

Lukabakar

empelkantumbukandandewa.

Makan umbi mentah sebesar jempol jati
tangan.

Ambilumbidaundewa1masjempol2kali
sehari selama1 hingga2 minggu untuk
membantupenyembuhan.
Umbidaundewadiparut.

genggamdaundewarebusdalam3getas
airdlcihkan.
Hisap-hlsapdaunhya

Buatsuppakaidaunjintan
Tumbukdaunjintan
Tumbukdaunjintancapmpurkapursirih.

Rebus10lembardaunjintan,3-5lembar
daunsirih,7kapulaga,1jarikayumanis
dalam5gelasair,bolehditambahdengan
gulabatu.
Makansayurataulalapan

Daundirebusdicampurtemulawakdan
meniran
Tempelkandipusar
IgenggamdaunpegagandalamJ4cangkir
air.

Tempeldaunpegaganpadaluka/bisul

Kupaspelepahdaunlidahbuaya,haluskan
dagingnyadalamgelas,.Tambahkan1gelas
airpanasdan1sdkmadu.
Parutlidahbuaya,saring,dapatdibubuhi
madu
Potonglidabuaya,setelahdibuangdurinya
dandikupas,rebushinggaimyakurang
separuh.
Lidahbuayaparut

Oleskan;parutan umbi
aundewa.

Minum%gelas,2kali
sehari.

Kompreskanpadakepala
Tempelkan dan balut
padabagianyangsakit
Diminum

Diminum

Tempelkan/kompres
Minum3kalisehari.

Tempelkan/kompres

Minumkan.

Minum3kalisehari.

Minum hangat 3 kali
sehari

Kompreskan
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Namatanaman

@ Peluruhairkencing
@ MemperbanyakASI
@ Pencaharringan
@ Mematikancacing

perut.
@ Peluruhempedudan

merngsangnafsu
makan.

@ Antiradangdan
antipiretik(meredakan
demam).

@ Ekpektorant.
@ Antiparasit.
@ Diuretik:melancarkan

kencing

@ Penurunpanas
@ Penawarracundan

bisa,Mengurangirasa
sakit,

@ Antiradang,
@ Mengurangibengkak.
@ Membersihkandarah.
@ Menambahnafsu

makan.
@ Meningkatkandaya

tahantubuh.

@ Menghambatsel
tumor.

@ Menurunkantekanan
darah.

@ Menghaluskankulit.
@ Membersihkandarah

Manfaat
epatitisdanpembengkakanhati

akitmaag,sembelit,sariawan
afsumakan

ludanmalaria

yerihaid,keputihan

MemperbanyakASI

Demam

Vlembunuhcacingdiperut.
Gangguankulit:jerawat,lukabakar,
ksim, panu.

Disentri

3at.uk,sariawan,radangamandel,
demam.

3atukberdahak, perutpanas.

Radangmata,gatal,mataberair

Kencingtidaklancar/anyang-anyangen

Lukabakar

Digigitsemut
Tekanandarahtinggi

Radangkandungkencing,sinusitis,
radangsalurannafas,infeksimulut

HIV

Tumor,Prostat
Tumordankanker

Jerawat,flekpadawajah,Sinusitis

CaraPengolahan
Jlender/haluskan buahpepayasebesar
lapaktangan,tambahkansecangkirair
asak,bubuhisesendokmadu,

<upaspepayamatang
3erasandaunpepaya.Pilihdaunpepaya
muda,haluskan,bubuhkanairmasak,
eras.Berimadu.
aluskandaunpepaya,tambahkan75mlair

masak, perasberimgaram,
aluskandaunpepayabersamaasamjawa
angaram.Bubuhiairmasak, peras

)aunpepayadimemarkan,olesi baby
il/minyakgoreng,lalupanaskandiatasapi,
empelkanpadapayudara.
aluskanbijipepayamatang,bubuhicuka.

Rebusandaun pepaya
Grtahpepayamuda

^ebusdaunpepayadenganteh/kopibubuk,
alusaring
Rebus Vigenggamdaunsaga bersama1
jatangkayumanis,saring.Dapatditambah
launsirihdankencur.
^ebus3gelasairdandaunsagabeserta
jatangnya.
Haluskandaunsaga,rebusdalampanci
tertutup.Tampungairyangterkumpuldalam
tutuppanci,
Rebusbatangdaunsaga.

Tumbukdaunsambilotobaikbasahatau
kering,panaskandengan beberapasendok
minyakkelapa.Setelahdingin,saring
Remasdaunsambiloto
Rebus%genggamakaralang-alang,Vi
genggamsambilotokering,Vigenggam
pegagan,2jaritemulawak,Vigenggam
meniran,%genggamkumiskucingdengan
4-5gelasair.
!/4genggamsambilotodirebus

Vigenggamdaunpegagan,Vigenggam
sambiloto,Vigenggamtemulawakkering
denganVigelasairmatang,
Makan9lembardaun

Konsumsi5lembardaunsambungnyawa
dan3lembardaundewa
Makandaun,dapatsebagailalap,campuran
mie,nasigoreng,pepes, urapdll.

Pemakaian
vtinumtigakalisehari

Makan2-3kalisehari.
Diminum

Minum

Minumseminggu
menjelanghaid,darah
aidtuntas.
empel/kompres

Oleskankeseluruh
adan.

Minumsekalitiap3bulan
Oleskan

Minumhangat-hangat.

Minum2kalisehari.

Minumbeberapahari
hinggasembuh
Teteskankemata.

Diminum,hindariminum
airpanas.
Oleskan

Tempelkan/kompres
Minum3/igelas,2kali
sehari.

Minum2kalisehari.

MinumV,gelas,2kali
sehari.

Makansekalisehari
Makansecararutin1x
sehari
Makan2xseminggu
sebagailalapan
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Sirih

@ Hentikanpendarahan.
@ Antiradangdan

antiseptik.
@ Ekspektoran

@ Antiradangdan
antiseptik.

@ Antipiretikmeredakan
demam.

@ Hipokolesterotemik.,
menurunkankolestrol.

@ Peluruh,ASI,empedu
maupunairkencing.

Tempuyang

Clncau

imisan
atukkeringdanberdahak

ucimate

3aumulut
'endarahanakibatdicabutgigi
Gatalkarenaalergi

Kelebihankolesterol

.ukabakar

Bisul,eksim,gatal,jerawat,dll

delancarkanASInyerihaid,maag,sakit
kepala,perutmulas,sariawan,asma.

Encok,sakitpingang.

Batuginjaldanbatuempedu

Radnglimpa

Baubadandanbauamis(nifas)

Kolesterol

Batuginjal,empedu

Bisul

Disentri

Sariawan

emasdaunsirihsampailemas
ebus10lembardaundalam1%literair
arnpaitinggalseparuhBubuhimadudan
ula.
Jntukbronchitistambahkancengkih, kayu
anis,kapulagadankemukus.
temassirihmasukandalamairpanas,
inginkan
tebus5-7
tebusansirih
aluskan5Ismbardaunsirihbersama2jari

ahekupas,bubuhidenganbeberapatetes
ninyakkayuputih,
dinum3lembarrebusanbersama1sendok
intanpuiih,11bijikemukus,3siung
>awangmerah.
.umatkan1-2lembardaunsirihdicampur
engan1sendokmadu.
umatkan5lembardaunsirihsisihkan
ebagian.Bagianlainnyadirebusair

ristemulawakyangtelahdikupas,rebus
dalamairsecukupnya(airmenutupi
temulawak),asamjawadangula
sekadarnya,dinginkan.
1jaritemulawak,1jarikunyit,1batangdaun
kurniskucing,iristemulawaksebelum
direbus.
Irisantemuiawaksebesartelurbebek,1
genggamdaunkumiskucing,%daun
kejibeiingsegarataukering. Rebusdengan
4gelasair, saring.Oinginkan
Irisantemulawaksebesartelurbebek,2jari
lengkuas,1genggamdaunmeniran,segar,
.Paruttemulawakdanlengkuassebelum
direbus.
Paruttemulawaksebesartelurayamhingga
disaringmenjadi2sendokmakansari
temulawak,Bubuhi1cangkirairmasak,
perasdanbubuhimadu.
Iristemulawak,keringkan.Seduhtemulawak
dengan1cangkirairmendidih.Tambahkan
gula,asalmanis,saring.
5helaidauntempuyungcuci,makan
sebagailalab.
500mgdaunseduhdengan
Batangdandauntempuyungditumbuk
sampaihalus.
20helaidaun, remasberi1gelasairminum
yangsudahdingin.Aduksaringdengan
kain.Biarkanmengentalsepertiagar.
Dimakanbersamasirupataugulaarendan
beripandan.
Idem

Selipkankehidung
Vlinum3kalisehari@1
gelas.

Rendam

3erkumur
Berkumursetiapsatujam
Gosokankeseluruh
badanyanggatal

Minumsekalisehari
secarateratur.

Oleskanbebrapakali.

Olesikultdengan
lumatandaun
sirih.setelahmengering
bilasdenganairhangat.
Minum2kalisehari.

Diminum

Minum3kalisehari

Diminum

Minumteratursetiaphari.

Diminum

Minumtehini3kali
sehari,sampaibatu
keluar.

Oleskanramuaninipada
bisul.
Minumseminggu
berturut-turut.

Minum5-7hari berturut-
turut.




