RABU WAGE, 9 MARET 2022
{5 RUWAH 1955)

KULONPROGO-GUNUNGK

Ika Dyah Kumalasari, Ph.D
Kaproth Teknologi Pangan,
FTi, uaD

i cun

Strategi Menghadapi Perubahan Musim dengan Makanan yang Tepat

sepert) suhi udans panas menjad

dingin atsu dingit menjadi panas
Tubtih harus adaptas!

dengan perbedasn suhi

LENTERA

peringkatar imundes

mism pancarcks yang bavanys
uniuk desserd

Ada pisia rempah-remipah
Tlnp o na turnbuh subur o
dengan beragam

F suhi
tubuh atau dikenal homeostates
tubuh Homeostalls adatah
mekanisma tubuh eniuk
memp sl g
untuk memelihara siatekas dan

Movamber-Apnl dan musim panas
pada butan Mei-Oklgoer. Pada
Dudan-perghihan danl musim hyan
k@ musiT kamarau atau musin
Kemarau Ke MREIm pengrugan
sering dsebul musm peralinan

FrUSET yadu musim nt‘n’un dar bulan

atau pancaroba Musm pancarona

Hortuackip Rnedinl

Fator
bekerja dergan menstimudasl
mekanisme pertahanan spesfik dan
nor-spesiik lubub.

Barryak Banan pangan atau
franuman yang berfungs untk
eningkatiian atay

linghurgan
e ukan enangl ‘aan wetanaran
tulbuh yang bak agar. Sast daya
tahan tubuh kemak akan mudah
uniuk dissrang mikoogansme
pathogen sepert bakter, jamur dan
virus. Sistum kehebalan can daya
tahan tubuh im ves difinglcalkan

pak ik
mudah terkena influenza, demam
sakt Hepals oi Gangguan

sepert

alau datam keadaan
yang baik dengan kansums
makanan stau minaman yang

i hiss
karena perubahan ngkungan,

yang dagal merangsang

Imundas fubub,
sebut saja cincau hitam, Cincau
hitem (Mesona palisivs; sEu
disetul Janggelan diletahus
mampunyai anboksdan lingg dan
persifal immunomoduialany vang
talan ascan nvive
Seryawa bioakd cincau hdam
melpuli pro-Vitaman A, Wamm 81
Vitamin C. poklensl, Navonald,
homeia SapONIN. M dan

Lerkhasial sepert |Ehe, kunyil
lenghuss. cabai ketumbar, ada,
jane mesan Rempah.rempah o
banyak mengandung kamponen
akhif yang dapst meningkathen
ETLNILES fuln akiif

tradmional (wedang uwh, bapgur,
bandrek. kunyd asam. baias
lencur)

Sefin fu umbs-umbian juga
cocok unuk menngatkan imunitis
sl peralifan musam seperl un
|alar jingga. ubd lar ungu dar
urribi gans Uil jsdar ingga (crange}
kaya skan bela-katolen gan Ly
|aiar ungu tnggs antasiann. yakn

pada rampah contannys adaiah
knpsassin (cabai) augenol
tcengrih) Gingerc! dan Zngierc
e hurhumin (ko)
alnamabdemid (kayu mans] ol
Bahan pangan sempah i dapat
dinominnanian urtuh mendapalion
wfek modulam rrpan imun yang
lebin opsmal dan sembang Oy
Indonesi rempan —rempah ini

steroid sarta serat pangan. Cincau
berpotenst untux dhonsumsi saat

basa pada inakaran
isobo, randang, rica-rica tangseng
i) dan beberapa Shuman

yang

wama oranye dan Loy pada ubl
yang besa meningrataan imunitas
Selain ubi ilr 9da umbi Ganut kang
terbukl bisa menmngiatan
Imaimetas. Lmbs ini dapal duebus
Fa dibuat tepung unluk penggam
nas| dalam bantuk produk ol han
sepeil butur, ol dan me

“fang tetak aning Sag: kia
adalah buah-buahan Buah
diktahus mempamya) vEmin A dan
€ yang cukup tingg!. Vitamn < dan
vitamin A dapat membaniu

mEmbangun sslem kekebalan
tubuh B.nn yang cuup linggy
kzndungan Vitamin acaish berbagal
jenis jeruk can Jambu bij dan
papaya Pepays merganding
enzm papsin {anli mllamas),
potassim, vitamn B dan asam
tolat yang berguna untuk kesehatan
tubun Bush irs dapat dikonsumsi
dadarn bentuk puree, saiad bush
atdu minuman buan

“Yang sangal dekal dengan kits
St EyUEn g kv vitamin
minersl dan senyawa antioksdan
¥R befpolanes meninghatican
sighem imunitas. Sayuman yang badk
dilcnsamsi saal pancaroba sopan
salncn. daun welar, workel saw,
Bbayam dil Komponen boaktif dapat
kita konsumsi dalam bentuk produk
olghan pendampng nas, us
cookies, alau cAMpUrEn M
basafukering. (')




