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PENGANTAR

Terkadang kita merasa kesehatan tubuh kurang prima. Stamina tidak optimal,
penampilan cepat tua, dan gairah seks menurun, Terutama bagi yang tinggal di area
perkotaan, gaya hidup yang serba cepat dan penuh tekanan, ditambah asupan nutrisi
yang kurang memadai, membuat kesehatan menurun, Gangguan kesehatan yang tidak
kita perhatikan akhirnya menjadi penyakit yang serius, seperti diabetes, hipertensi, asma
dan alergi, hingga kanker.

Pentingnya asupan makanan yang bernutrisi cukup demi menjaga kesehatan dan
kebugaran seringkali kita abaikan karena kesibukan, dan lebih memilih menu cepat
saji yang lebih praktis. Padahal dalam sehari, kita harus mengonsumsi buah dan sayur
dalam jumilah cukup. Terapi jus buah dan sayur adalah pilihan yang paling tepat untuk
memenuhi kebutuhan tubuh akan vitamin, mineral, dan zat-zat penting lainnya. Jus
buah dan sayur bukan hanya menjadi minuman sekali-sekali, namun harus masuk dalam

menu harian Anda. Jika Anda rutin meminumnya, niscaya tubuh Anda akan merasakan

khasiatnya secara nyata.

Dalam buku ini, penulis ingin berbagi pengetahuan tentang mengolah buah dan sayur
menjadi jus dasyat yang bukan hanya lezat tapi jJuga bermanfaat secara maksimal
bagi kesehatan, khususnya bagi mereka yang mengidap penyakit-penyakit tertentu.
Dilengkapi dengan aneka tips, daftar buah dan sayur yang berkhasiat bagi masing-
masing penyakit. Dengan minum jus secara teratur dan kontinyu, dengan tetap
memperhatikan pola makan yang benar dan seimbang, tentu saja kesehatan dan
kebugaran akan lebih terjaga, serta berbagai keluhan penyakit bisa diminimalkan.

Semoga buku ini akan banyak manfaatnya bagi Anda semua.

Salam dahsyat!
Wied Harry Apriadji
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ALL ABOUT

JUS

*DAHSYATNYA JUS

SELURUH BAHAN UNTUK

MEMBUAT JUS TIDAK DIMASAK
LEBIH DULU, SEMUANYA MENTAH.
PROSES PEMBUATAN JUS TANPA
PEMASAKAN INI MENJAGA
KANDUNGAN ENZIM DAN SENYAWA
FITONUTRISI, YANG MERUPAKAN
ANTIOKSIDAN ALAMI, DALAM BUAH
DAN SAYURAN TETAP TERJAGA.
Pemasakan membuat enzimnya
mienjadi tidak aktif, karena zat-zat

tersebut sangat sensitif terhadap suhu panas. Enzim dan senyawa
fitonutrisi akan mulai kurang aktif pada suhu 40 °C.

Dengan masih utuhnya kandungan enzimnya, NUTRISI DALAM

JUS BUAH DAN JUS SAYURAN LEBIH MUDAH DISERAP TUBUH.
DIBANDING SEPIRING SAYURAN ATAU BUAH POTONG, scgelas jus
sudah menyimpan jauh lebih banyak nutrisi dan fitonutrisi antioksidan.
Dan karena disertai enzim yang masih utuh, setumpuk zat berkhasiat
ini pun mudah diserap tubuh. Karena itu, minum jus buah dan

jus sayuran segar efektif untuk membantu pemulihan gangguan
kesehatan, dan mencapai standar hidup sehat yang lebih baik. Bahkan
untuk MEREMAJAKAN KEMBALI SEL-SEL YANG TELAH MENUA.

Efektivitas khasiat pengobatan jus buah dan jus sayuran akan makin
meningkat jika kita memilih bahan beragam warna. KOMBINASIKAN
BUAH ATAU SAYURAN BEBERAPA WARNA UNTUK
MENDAPATKAN SEGELAS JUS SEHAT: MERAH, JINGGA, KUNING,
HIJAU, BIRU, UNGU, PUTIH. Jika pada pagi hari Anda membuat

jus dari bahan berwarna putih saja, misalnya, bayariah utang Anda
tersebut dengan menyiapkan jus dari bahan dengan warna-warni
lain pada sore atau malam hari. Isilah setiap hari dengan warna-warni
buah dan sayuran segar.

WARNA MERAH, seperti stroberi, jambl.:l.

bji merah, bit, kol merah, bavamumerah, menandakan
kekayaan antosianidin. Buah dan sayuran berwarna
merah memiliki keunggulan khasiat menyusutkan
kemungkinan serangan kanker, mengontrol kadar

gula darah, memacu peremajaan sel sehingga dapat

mempercepat penyembuhan dan memperm_uda
penampilan, menggiatkan kerja organ-orgafi vital
seperti hati, jantung, ginjal.

- -

merupakan pertanda
bertumpuknya kandungan
betakaroten, lutein, likopen,
vitamin C. Contohnya wortel,
jagung muda, tomat, semangka
merah. sermangka kuning, melon
JINgga, jeruk, mangga, pepaya,
nanas, Buah dan sayuran berwarna
jingga atau kuning menyimpan
kekuatan sebagai pereda serangan
virus dan bakteri (seperti pada
gangguan keputihan, flu, radang),
menghalangi kemungkinan
munculnya sel kanker, meredam
produksi berlebihan "kolesterol
jahat” LDL sehingga memperkecil
risiko stroke dan serangan jantung,
menggiatkan laju peremajaan sel.
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WARNA H IJAU, khususnya hijau pekat, menyiratkan

pekatnya kandungan klorofil, karotenoid, kalsium, zat besi, serta
belerang dalam buah dan sayuran. Contohnya pada melon hijau, apel
hijau, avokad, anggur hijau, beragam sayuran hijau (seperti sawi,
bayam, kangkung, brokoli, daun pepaya). Jus terbuat dari buah atau
sayuran berwarna hijau memiliki keungaulan khasiat menetralkan
racun-racun dalam tubuh, menekan pertumbuhan sel lewat batas yang
bisa berkembang menjadi kanker, mengagiatkan fungsi organ-organ
pencernaan seperti lambung, pankreas, hati, ginjal, usus halus.

W&QRNA BIRU/

U seperti pada terong
ungu, kol ungu, bawang bombai
ungu, anggur biru, anggur ungu,
merupakan petunjuk berlimpahnya
kandungan antosianin. Khasiat
terkuat dari buah dan sayuran
warna biru atau ungu adalah
menyusutkan kemungkinan
terserang kanker, merangsang dan
meningkatkan laju peremajaan
sel, sehingga bak sebagai terapi
pemulihan baru sembuh dari sakit
berat atau perermajaan kulit agar
penampilan tampak lebin segar
dan lebih muda.

WARNA PUTIH

mengisyaratkan berlimpahnya
kandungan mineral. Contoh

buah dan sayuran warna putih

di antaranya pisang, kelapa
muda, bengkoang, taoge, lobak,
labu air, bawang putih, bawang
bombai. Jus terbuat dari buah atau
sayuran berwarna putih rmemiliki
keunggulan mengontrol kesehatan
saraf (antara lain sebagai pereda
stres), menyusutkan risiko kanker
dan menekan pertumbuhan

sel kanker, melemahkan virus

dan bakteri sehingga dapat
dimanfaatkan untuk mengatasi
gangguan kesehatan akibat
serangan virus atau bakteri, seperti
flu, keputihan, dan radang.
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*MEMBUAT JUS YANG ENAK UNTUK

KESEHATAN YANG OPTIMAL

Menylapkan sendiri jus buah dan jus sayuran pada dasarnya tidak

sulit. Namun membuat jus buah dan jus sayuran yang enak, butuh
pengetahuan dan keterampilan. Terutama jus sayuran, mungkin ada yang
rasanya “ajaib”, sehingga kita tidak “tega™ meminumnya. Kalau terjadi
begini, haruskah jus dibubuhi sirup atau gula pasir?

HINDARI MENAMBAHKAN
SIRUP, GULA PASIR, ATAU SUSU
KENTAL MANIS ke dalam jus
buah maupun jJus sayuran untuk
terapi, Tambahan sirup. gula pasir,
atau susu kental manis hanya
akan mengurangi efek terapeutik
(pengobatan) dari jus sehat Anda,
Dalam pencernaan kita, gula pasir
akan "membusukkan” zat-zat gizi
bermanfaat, sehingga zat gizi
tersebut tidak bisa dimanfaatkan
tubuh kita secara optimal. Selain
itu, kandungan gula pasir dalam
jus yang kaya vitamin C justru
akan menyisihkan peranan vitamin
C sebagai pengendali sistem
kekebalan tubuh

Pilihan lainnya adalah AIR
JERUK LEMON ATAU JERUK
NIPIS. Tambahkan1-2
sendok makan air jeruk lemon/
nipis ke dalam segelas jus
sayuran, Niscaya Jus sayuran
yang cita rasanya kurang
menyenangkan akan menjadi
enak, misalnya jus dengan
tambahan bawang (bawang
bombal, bawang putih, daun
bawang) atau jus dengan
campuran pare atau lobak

Untuk membuat rasa jus

sehat lebih menggugah selera,
terutama jus sayuran, ada

cukup banyak bahan alami vang
dapat dimanfaatkan sebagai
pemantap cita rasa. MENTIMUN
MERUPAKAN PENETRAL CITA
RASA JUS SAYURAN YANG
TERLALU PEKAT. Anda bisa
mencampurkan jus mentimun
hingga jumlahnya sama banyak
dengan volume jus sayuran. Selain
mentimun, sayuran lain yang
bermanfaat memperbaiki cita
rasa |us sayuran adalah PAPRIKA
MERAH, TOMAT MERAH, KOL,
DAN BELIMBING SAYUR.

A
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AIR JERUK LEMON/

NIPIS DIGANTI LARUTAN
ASAM JAWA ATAU

AIR JAHE. UNTUK
MENYAMARKAN AROMA
LANGU SAYURAN, ANDA
BISA MENAMBAHKAN
SERAI ATAU DAUN JERUK.
Masukkan bahan alami
pemantap cita rasa tersebut
ke dalam juice extractor atau
blender bersama bahan-
bahan jus.

KACANG-KACANGAN (NUTS) DAN BUJI-BIJIAN (SEEDS) JUGA BISA
DIMANFAATKAN UNTUK MEMPERKAYA CITA RASA JUS BUAH
MAUPUN JUS SAYURAN, sehingga jus terasa gurih. Contohnya kacang
tanah, kacang mete, kenari, aimon, kacang brazil (brazil nut), walnut, biji
bunga matahari, biji labu kuning, wijen putih maupun wijen hitam. Bahan
tersebut diblender bersama jus buah atau jus sayuran. Kacang-kacangan
tersebut sudah terkupas dari kulitnya yang keras dan dipanggang atau
disangrai hingga kecokelatan. Jika suka, kulit arinya boleh ikut diblender,
untuk memperkaya kandungan seratnya. Meskipun kaya lemak, kacang-
kacangan dan biji-bijian tidak menghambat pencernaan nutrisi dalam jus
buah. Sebab lemaknya termasuk lemak sehat yang mudah dicerna dan
bisa langsung diedarkan ke dalam darah.

10 - JUSDAHSYAT

SEBAGAI PEMANIS ALAMI,
BUAH KERING SEBAIKNYA
HANYA DITAMBAHKAN KE
DALAM JUS BUAH YANG DIRASA
KURANG MANIS, BUKAN

UNTUK JUS SAYURAN. Rendam
buah kenng dalam air mendidih
sebanyak 2 - 3 kali volume buah
kering, diamkan 4 jam hingga
mengembang, Campurkan buah
kering berikut air perendamnya

ke dalam mangkuk blender,
bersama bahan lain jus buah.
Contoh buah kering di antaranya
kismis, sultana, aprikot, prune,
kurma. Namun jika memungkinkan
untuk mendapatkan rasa manis
alami dari buah-buahan yang

bisa dicampurkan ke dalam jus,
tentu lebih baik. Misalnya mangga,
rambutan, jus jeruk keprok, pisang,
sirsak. Hindari menambahkan buah
kering ke dalam jus buah untuk

terapi diabetes.




UNTUK MENDAPATKAN MANFAAT TERBAIK NUTRISI BUAH, JUS
BUAH DISARANKAN DIMINUM KETIKA PERUT KOSONG. Misalnya
pada pagi hari ketika bangun tidur atau sebagai minuman sore pengganti
kudapan. SETELAH MINUM JUS BUAH SEBAIKNYA TIDAK SEGERA
MAKAN, SETIDAKNYA TUNGGU 15 - 30 MENIT. Bila kita minum jus

buah kemudian segera disusul dengan makan, atau makan diakhiri
dengan minum jus buah, gula dalam jus buah akan "memfermentasi”
nutrisi makanan, sehingga nutrisi dalam jus buah maupun Mmakanan tidak
termanfaatkan dengan baik oleh tubuh.

JUS SEHAT SEBAIKNYA DIBUAT SEKETIKA, DAN SEGERA DIMINUM.
Menyimpan jus dalam wadah kedap udara, lalu menyimpannya dalam
lemari es untuk diminum pada kesempatan lain, akan mengurangi
kandungan enzim dan fitonutrisinya. Dengan demikian, kita tidak
mendapatkan manfaat terapeutik yang optimal dari jus sehat yang kita
buat. Baik enzim maupun fitronutrisi dalam jus sayuran dan jus buah
sangat mudah rusak oleh udara (teroksidasi). Dalam 15 = 20 MENIT
SETELAH DIBUAT, JUS BUAH SUDAH KEHILANGAN 40 - 60 PERSEN
KANDUNGAN ENZIM DAN FITONUTRISINYA, bergantung pada kondis
suhu dan cara menyimpannya.

Minum jus sayuran boleh
berdekatan waktunya atau
bersamaan dengan waktu
makan. Misalnya menjadikan jus
sayuran sebagai pengganti air
putin. MINUM JUS SAYURAN
BISA PULA DILAKUKAN
SESAAT MENJELANG TIDUR,
KETIKA LAMBUNG BERISI
MAKAN MALAM SUDAH MULAI
LONGGAR. Sebaiknya tidak
minum jus sayuran pada pagi
hari tanpa disertai makan. Hanya
minuUMm jus sayuran pada pagi
hari akan membuat gula darah
merosot, sehingga kita lemas atau
pusing, karena jus sayuran sangat
sedikit mengandung gula.

Cara sehat minum jus buah

dan jus sayuran adalah TIDAK
DITENGGAK LANGSUNG

HABIS, NAMUN DIMINUM
SEDIKIT DEMI SEDIKIT, KIRA-
KIRA SAMPAI BATAS SEPARUH
VOLUME MULUT, KEMUDIAN JUS
DITAHAN SEBENTAR DALAM
MULUT, SAMBIL DIRASAKAN JUS
SUDAH BERCAMPUR DENGAN
AIR LIUR KITA. Setelah itu, barulah
jus ditelan. Air liur mengandung
enzim ptialin yang tercampur
dalam jus akan membantu fungsi
pencernaan kita, sehingga nutrisi
dalam jus bisa diserap dengan
baik. Manfaat langsung minum jus
dengan cara ini menghindarkan
kita dari kembung atau mules.
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*PERALATAN MEMBUAT JUS

Peralatan dasar yang wajib ada dalam pembuatan jus adalah talenan, pisau dapur,
pengupas khusus (peeler), dan pemerah jeruk, serta juice extractor dan blender.

BLENDER adalah alat untuk menghancurkan
bahan dengan kekuatan tinggi. Hasilnya berupa
jus dengan serat. Selain buah dan sayuran
berkadar air tinagi seperti melon, semangka, dan
mentimun, buah dan sayuran lain memerlukan
tambahan cairan ketika diblender. Cairan bisa
berupa air masak, jus jeruk hasil perasan jeruk
menggunakan alat pemerah, maupun jus buah
atau jus sayuran yang diperoleh dar pemrosesan
buah dan sayuran menggunakan juice extractor.

JUICE EXTRACTOR adalah alat
pengekstrak buah dan sayuran yang dapat
memisahkan sari buah atau sari sayuran dari
ampasnya. Hasilnya berupa jus murni tanpa serat.
Jus yang dibuat menggunakan juice extractor ini
sebenarnya mengandung serat juga, tapi berupa
serat larut, yakni pektin, yvang tidak teramati

mata dan tidak terasa di mulut kita. Kemampuan
memerah dari alat ini bergantung pada
kecanggihannya. Juice extractor berkekuatan tinggi
bisa menghasilkan jus lebih banyak dibanding juice
extractor biasa. Kini tersedia juice extractor canggih e
yang sangat sedikit menghasilkan ampas dan I .
ampasnya pun diperah sampai benar-benar kering.
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itnya bisa dfmakan seperti apel dan wortel,
i menghllangkan banyak serat dan

CE

I?us kita, mengatas#
arah (kolesterol dan tnglr# ]
ecil risiko kanker,

lerancam menelan pestisida
ang lazim diberikan untuk
ti apel impor.

BUAH DAN SAYURAN BERKULIT
YANG ORGANIK TIDAK PERLU
DIKUPAS SEBELUM DIBUAT JUS.
Namun buah dan sayuran berkulit
yang bukan organik sebaiknya
dikupas. Sebagian orang mencuci
buah dan sayuran dengan sabun
pencuc khusus tanpa deterjen,
kemudian membilasnya cukup
lama di bawah air mengalir atau air
hangat. Cara ini cukup membantu
mengurangi pestisida dan lilin
pengawet di permukaan kulit
tetapi tidak membuang pestisida
yang meresap ke dalam buah dan

bertumpuk tepat di bawah kulit

Bahan lain, terutama sayuran,
dicuci bersih kemudian dipotong-
potong. PEMOTONGAN
SEBAIKNYA DILAKUKAN
SETELAH DICUCI, AGAR TIDAK
BANYAK NUTRISI LARUT AIR
YANG TERBUANG padza saat

pencucian. Namun bisa saja kita
membuang bagian Kotor sayuran
sebelum dicucl, misalnya akar dan
bonggolnya. Pada pembilasan
teraknir, CUCI SAYURAN DI
BAWAH AIR MENGALIR ATAU
BILAS DENGAN AIR YANG
DIBUBUHI CUKA APEL (APPLE
CIDER VINEGAR) UNTUK
MENGURANGI ZAT PENGAWET
ATAUPUN RESIDU PESTISIDA.
Tambahkan satu sendok makan
cuka apel untuk setiap 2-3 liter air,

SEBELUM DIMASUKKAN KE
DALAM JUICE EXTRACTOR ATAU
BLENDER, BUAH DAN SAYURAN
DIPOTONG-POTONG. “ecuali
untuk juice extractor dan blender
berkemampuan tingai, yang
memungkinkan buah dan sayuran
diproses utuh atau dalam ukuran
besar. Sebaiknya pelajari petunjuk
pemakaian alat tersebut

Untuk mendapatkan manfaat serat
kasar yang terbuang ketika buah
dan sayuran diproses dalam juice
extractor, campurkan 1 sendok
makan ampasnya ke dalam
segelas jus. Dengan cara ini, Anda
bisa melipatgandakan khasiat jus
buah maupun jus sayuran, tanpa
terganggu oleh tekstur seratnya.

__‘
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*KANDUNGAN GIZ] & KHASIAT
BUAH-BUAHAN, SAYURAN SEGAR
DAN BAHAN LAIN

Peralatan dasar yang wajib ada dalam pembuatan jus adalah talenan,
pisau dapur, pengupas khusus (peeler), dan pemerah jeruk, serta juice
extractor dan blender.

ALPUKAT:

mengandung lemak sehat

oleat (omega-9), vitamin E.

zat besi, tembaga, kalium,

serat, asam folat. vitamin B6.
Membantu permbentukan sel
darah merah, melembutkan dan
mengencangkan kulit melalui
pembentukan kolagen, mencegah
anemia, membentuk reaksi basa
dalam tubuh sehingga kekebalan
tubuh meningkat, mengendalikan
kadar 'kolesterol jahat’ LDL dan
menaikkan kadar 'kolesterol baik’
HDL, membantu meringankan luka
lambung dan radang usus besar,
merupakan pencahar ringan.

APEL

mengandung serat dan pektin,
vitamin C, kuersetin. Pembersih
racun dalam usus, meningkatkan
kekebalan tubuh, mencegah flu
dan penyakit infeksi lain, menjaga
kesehatan mata, mengendalikan
tekanan darah dan kadar gula
darah, mengurangi risiko stroke
dan serangan jantung, menurunkan
risiko kanker, menggiatkan sistem
limfatik serta fungsi ginjal dan
saluran kencing. Jus apel berserat
(diblender) baik untuk mengatasi
gangguan pencernaan, bak diare
maupun sembelit

14 ~- JUS DAHSYAT

ANGGUR:

mengandung gula alami levulosa,
magnesium, fruktosa, zat besi,
aneka antioksidan (antara lain
glutation). Meningkatkan fungsi
ginjal dan pencernaan, memacu
proses pembuangan racun dalam
hati, memperbaiki kekebalan
tubuh, membantu pembentukan
sel darah merah dan mencegah
anemia, penyedia energi seketika,
pencahar alami (terutama kulit
buah dan bijinya), memacu
peremajaan sel dan menghambat
penuaan (khususnya anggur
warma gelap. seperti ungu, biru,
hitarm).

ASAM JAWA

mengandung kalsium, fosfor, asam
sitrat, asam tartarat, asam malat,
asam pipekolat. Meningkatkan
nafsu makan, membantu fungsi
empedu dan organ pencernaan
lainnya, mengontrol| kadar
kolesterol dan trigliserida darah,
menggelontor kelebihan lendir
(dahak, ingus, dil}, pencahar
ringan untuk mengatasi sembelit,
meredakan sariawan.



ASPARAGUS:

mengandung asparagin, glutation,
asam folat, vitamin E. Peluruh air
seni, mengatasi pembengkakan
dan nyeri sendi seperti pada
gangguan asam urat (gout) dan
artritis rematoid, mengobati nyeri
menstruasi, meredakan gangguan
ginjal dan hati, menurunkan risiko
kanker dan penyakit jantung

BAWANG (BAWANG
BOMBAI, BAWANG
MERAH, BAWANG
PUTIH)

mengandung allisin, alliin liase,
S-allil sistein, ajocene, selenium,
provitarmin A, vitamin C. Antibiotika
alami, meredakan radang dan flu,
mengatas: demam dan masuk
angin, mengontrol kadar gula
darah, mengendalikan kolesterol
dan trigliserida darah, mengurangi
risiko stroke dan serangan jantung,
menurunkan risiko kanker,
mengatasi hipertensi, memperbaiki
kekebalan tubuh, meremajakan sel
dan meningkatkan fungsi otak.

BELIMBING SAYUR/
BELIMBING WULUH
mengandung belerang, zat besi,
kalsium, fosfor, kalium, vitamin

C, vitamin Bl, asam format.
Mengontrol tekanan darah,
mengendalikan kadar gula darah
dengan cara menggiatkan fungsi
pankreas dalam memproduksi
hormon insulin, mengaltifkan
fungsi organ pencernaan,
mengatasi peradangan.

BOKCOI/PAKCOI

mengandung betakaroten, klorofil,
vitamin C, kalsiumn, fosfor, zat besi,
rorifamida, sulforafan, isotiosianat,
indol. Menurunkan risiko

kanker, menghambat penuaan
dan memacu peremajaan sel,
mencegah sembelit, menggiatkan
fungsi organ pencernaan,
mengurangi risiko keropos tulang.

BAYAM (BAYAM HIJAU,
BAYAM MERAH)

mengadung serat, betakaroten,
lutein, klorofil, asam folat, kalsium,
fosfor, zat besi, magnesium,
kalium, mangan. vitamin C, vitamin
K. Memacu peremajaan sel dan
menghambat penuaan, mengatasi
anemia, mengontrol kadar gula
darah, mengurangi risiko kanker,
menggiatkan fungsi pencernaan,
memperbaiki kekebalan tubuh.
menjaga kesehatan tulang,
membantu penyediaan energl siap
pakai,

BELIMBING

mengandung serat dan pektin,
vitamin C, kalium, betakaroten.
Menurunkan risiko kanker,
mengatasi tekanan darah tinggi,
membantu menyusutkan kadar
kolesterol dan trigliserida darah,
mengurangi rsiko stroke dan
serangan jantung, melancarkan
buang air besar dan mengobati
sembelit, mengatasi lendir
berlebihan, memperbaiki kekebalan
tubuh, mengatasi flu

BIT

mengandung vitamin C, asam
folat, zat besi, kalium, betakaroten,
betasianin, kumarin, Membantu
pengobatan kanker dan mencegah
mutasi sel calon kanker, menjaga
kesehatan jaringan sel, mamacu
pembentukan sel darah merah

dan mengatasi anemia, meredakan

radang hati dan empedu,
menurunkan kadar kolesterol dan
trigliserida darah, menurunkan
risiko stroke dan serangan jantung
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BENGKOANG

mengandung serat, kalsium,
fosfor, zat besi, vitamin C.
Mengatas: sembelit, meningkatkan
pengurasan racun dalam dalam
tubuh, mengendalikan kadar gula
darah, menurunkan kelebihan
kadar kolesterol dan trigliserida
darah, mencegah, mengatasi
kanker,

B

BROKOLI

mengandung betakaroten, klorofil,

vitamin C, kalsium, kalium, zat

besi, mangan, selenium, sulforafan,
isotiosianat, indol Menggiatkan
peremajaan sel, memperkecil risiko
kanker dan membantu mengatasi
kanker, mengobati anemia,
meredakan radang, meningkatkan
kekebalan tubuh
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BUAH KERING
(SULTANA, KISMIS,
PRUNE, APRIKOT,
KURMA)

mengandung serat, gula buah,
kalsiumn, fosfor, mangan, seng.
Penyedia energi seketika,
meredakan sembelit, menurunkan
risiko kanker, meningkatkan
gairah bercinta. Sumber pemanis
alami jika jus buah kurang manis
Sebaiknya pilih buah kering yang
diproses tanpa tambahan belerang
(sulfur dioksida). Bagi pengidap
asma yang sensitif, tambahan
belerang dalam buah kering
dapat memperparah penyakitnya.
Belerang mempercantik

warna buah kering, sehingga
penampilannya lebih pucat

dan tidak gelap kusam. Buah
kering tanpa belerang berlabel
“unsulfured dried fruits”

BUNCIS

mengandung betakaroten, kalsium,

fosfor, vitamin C, vitamin Bl

dan B2, flavonoid, enzim tripsmn
inhibitor. Mengendalikan kadar
gula darah dan kolesterol maupun
trigiliserida darah, mengontrol
tekanan darah, menggiatkan fungsi
organ pencernaan, antikanker



CABAI MERAH
mengandung betakaroten, lutein,
likopen, vitarmin C, kalsium, fosfor,
kapsaisin. Menenangkan dan
meredakan sakit kepala. membuat
rileks dan menghilangkan

pegal, memulihkan staming,
meningkatkan kekebalan tubuh
dan menanakal flu, menurunkan
risiko kanker, memperbaiki kerja
organ pencernaan,

DAUN JERUK

mengandung vitamin Bl, vitamin C,

kalsiumn, fosfor, minyak asiri (sitral,
limonene, fellandren, kamferin,
geranil dan linanen asetat,
cadinen). Menenangkan dan
membuat rileks, mengusir stres,
memulihkan stamina, menurunkan
tekanan darah tinggi, meredakan
demam.

DELIMA

mengandung vitamin C, kalium,
polifenol, beragam antioksidan

di antaranya flavonoid, asam
punisat. Mencegah dan mengatasi
pembentukan kerak lemak

pada dinding pembuluh darah,
mengendalikan hipertensi,
menyusutkan risiko stroke dan
serangan jantung, meredakan
diabetes, memperkecil risiko
kanker, meningkatkan sistem
kekebalan tubuh dan mengatasi
flu, meredakan demam, mengatasi
gangguan menopause akibat
ketidakseimbangan hormon
estrogen.

DAUN MINT

mengandung betakaroten, vitamin
C, kalsiumn, fosfor, kalium, zat besi,
minyak asir mentol. Meningkatkan
stamina, meredakan stres dan
menenangkan, mengontrol
tekanan darah, melembutkan kulit.

DAUN PAPAYA
mengandung betakaroten,
klorofil, vitamin C, kalsium,

fosfor, enzim papain. Memacu
peremajaan sel dan menghambat
penuaan, meningkatkan fungsi
hati, mengurangi risiko kanker,
menambah nafsu makan,
melancarkan haid, meningkatkan
kekebalan tubuh. Hindari
menggunakan daun pepaya dalam
jus secara berlebihan atau terus-
menerus, agar tidak mengganggu
fungsi buah pelir memproduksi
sperma.

JAGUNG MUDA
mengandung serat dan pektin,
betakaroten, vitamin B-kompleks,
kalsium, fosfor, kalium, magnesium,
zat besi. Melembutkan kulit,
memacu peremajaan sel,
membantu penyediaan energi
segera, mengatasi anemia,
mengendalikan hipertensi,
memperkecil risiko stroke,
serangan jantung, dan kanker.

JAHE

mengandung sineol, zingeron,
bornecl, sitral, fellandren, kamferin,
sogaol, Meningkatkan fungsi
pencernaan dan mengusir masuk
angin, menghilangkan pegal

dan meningkatkan stamina,
mengatasi lendir (dahak, ingus,
dil.), menggiatkan fungsi hatj,
meredakan demam

JAMBU BlJI

mengandung vitarnin C, kalium,
kalsium, fosfor, sulfur, klorin, pektin.
Menaikkan kekebalan tubuh,
menggiatkan sistem limfatik dan
mengatasi kanker, mencegah
keropos tulang dengan cara
membantu penyerapan mineral.
Khasiat pengobatan jambu biji
merah lebih baik daripada yang
putih/kuning, karena lebih kaya
antioksidan betakaroten.
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JERUK LEMON DAN
JERUK NIPIS

mengandung Bioflavonoid, terpen,
limonen, kalium, magnesium,
kalsium, fosfor, tembaga, seng, zat

besl|, mangan, vitamin C, vitamin B1.

Menggiatkan fungsi hati dan ginjal
menguras racun, mengaktifkan
fungsi otak, membuat rileks,
meningkatkan kekebalan tubuh.,
mengatasi flu dan demam,
memperkecil risiko kanker.

JERUK MANIS (JERUK
BESAR/JERUK BALI,
JERUK KEPROK, JERUK
PERAS)

mengandung Vitamin C,

pektin, imonen, hespendin.
Meningkatkan kekebalan tubuh,
mengendalikan kadar kolesterol
darah, memperkecil risiko stroke
dan serangan jantung, mengatasi
radang, menguranai risiko kanker.
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KACANG-KACANGAN/
NUT DAN BUJI-BIJIAN/
SEED (KENARI, ALMON,
WALNUT, BRAZIL NUT,
PISTACHIO, KACANG
TANAH, KACANG METE,
WIJEN PUTIH/HITAM,
BlJI BUNGA MATAHARI,
BlJI LABU KUNING)
mengandung lemak sehat omega
(3. 6, 9), asam amino arginin, asam
folat, vitamin E, polifenol, kalsium,
fosfor, mangan, seng. Mengatasi
peradangan, menurunkan kadar
kolesterol/trigiliserida darah
berlebihan, mengontrol gula
darah, mengendalikan hipertensi,
menurunkan risiko stroke dan
serangan jantung, mengagiatkan
peremajaan sel, antikanker.

KENCUR

mengandung minyak asin
borneol, kamferin, sineol,
etilalkohol. Memperbaiki stamina,

menenangkan dan membuat rileks,

meredakan kekakuan otot dan
menghilangkan pegal, mengatasi
asma, meredakan batuk-pilek,

KELAPA

mengandung serat, asam laurat,
asam kaprat. Mengontrol kadar
kolesterol maupun trigliserida dan
gula darah, menyusutkan risiko
stroke dan serangan jantung,
menyediakan energi seketika
karena lemak sehatnya bisa
langsung diedarkan dalam darah,
mengatasi hipertensi.

KANGKUNG

mengandung serat dan pektin,
betakaroten, kalsium, fosfor,

zat besi, vitamin B1, vitamin

C, sitosterol, hentriakontan.
Menghambat penuaan dan
meremajakan sel, memperlancar
pembuangan racun dari dalam
tubuh, mengatasi gangguan
ginjal dan radang saluran kencing,
mengobati sembelit. Jika terlalu
banyak digunakan sebagai bahan
jus, jus akan kental berlendir

KAPRI (KAPRI BIASA,
KAPRI MANIS/KAPRI
GENDUT)

mengandung betakaroten,
klorofil, vitamin Bl dan B2,
vitamin C, fosfor, kalium, serat
dan pektin, protease inhibitor.
Mengendalikan kadar gula darah
dan kolesterol maupun trigliserida
darah, mengatasi hipertens,
meningkatkan fungsi organ
pencernaan, meredakan sembelit
dan gangguan wasir, menurunkan
risiko kanker dan membantu
mengatasi kanker.

KACANG PANJANG

rmengandung betakaroten, klorofil,
vitamin Bl dan B2, vitamin C,
fosfor, kalium, serat dan pektin,
protease inhibitor. Mengendalikan
kadar gula darah, mengatasi
hipertensi, memperkecil risiko
stroke dan serangan jantung,
meningkatkan fungsi organ
pencernaan, menurunkan risiko
kanker dan membantu mengatasi
kanker, mengatasi sembelit.



KEMANGI

mengandung betakaroten,
kalsiumn, fosfor, zat besi, vitamin C,
boron, anetol, 1-8 sineol, apigenin
fenkhona, eugenol, stigmasterol,
asam amino arginin dan triptofan.
Membuat rileks dan memulihkan
stamina. menggenjot vitalitas
seksual, meredakan demam dan
sakit kepala, mengatasi hipertensi,
meningkatkan kekebalan tubuh
dan menangkal flu, mengaktifkan
sistem pencernaan, menggiatkan
peremajaan sel, menunda
menopause.

KEMBANG KOL
mengandung vitamin C, asam
folat, vitamin B6, sulforafan, indol.
Meningkatkan pembuangan racun
ke luar tubuh, menurunkan risiko
stroke dan serangan jantung
dengan cara mengendalikan kadar
homosistein darah, menguranai
risiko kanker, mengontrol kadar
aula darah

KESEMEK

mengandung gula buah, pati, serat
dan pektin, vitamin C, betakaroten,
fosfor, kalium. Mengatasi hipertensi,
menaikkan kekebalan tubuh dan
menangkal flu, membentuk kondisi
basa dalam darah sehingga dapat
menghilangkan lendir berlebihan
(dahak, ingus, dll.), meredakan
sembelit.

KIWI

mengandung vitamin C, serat
dan pektin, betakaroten, vitamin
E, kalium, zat besi. Mengurangi
risiko dan membantu mengatasi
stroke dan penyakit jantung,
mengendalikan hipertensi,
membuat rileks, meningkatkan
kekebalan tubuh, memacu
peremajaan sel dan melembutkan
kulit, mengatasi anemia.

KOL (KOL HIJAU/PUTIH,
KOL MERAH)

mengandung vitamin C, vitamin

E, betakaroten, sulforafan,

indol, serat, kalium, kalsium,
Mermperbaiki kekebalan tubuh,
menyusutkan risiko kanker dan
membantu mengatasi kanker,
mengurangi risiko keropos tulang,
mengendalikan kadar gula darah.

KUNYIT

mengandung kurkumin, minyak
asiri turmeron, zingiberena,
fellandren, sesqguiterpena

alkohol, borneol. Memperbaiki
fungsi pencernaan, menurunkan
kelebihan kolesterol dan trigliserida
darah dengan cara menggiatkan
fungsi empedu, meringankan
gangguan lambung karena kunyit
membantu mengontrol produksi
asam lambung, meningkatkan
vitalitas.

LABU AIR

mengandung kalium, kalsium,
fosfor. Mengatasi tekanan darah
tinggi, mengontrol kadar gula
darah, meredakan sembelit,
mengobati wasir, radang gusi, dan
peradangan lainnya, meredakan
gangguan lambung.

LABU SIAM

mengandung kalium, kalsium,
fosfor. Mengatasi hipertensi,
mengendalikan kadar gula

darah, meredakan sembelit.
mengobati wasir, radang gusi, dan
peradangan lainnya, meredakan
gangguan lambung.
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LABU KUNING

mengandung serat, betakaroten,
lutein, kalsium, zeaxantin, zat

besi, kalium, magnesium, fosfor,
seng (terutama pada bijinya).
Menciutkan risiko stroke dan
serangan jantung, menurunkan
risiko kanker, meremajakan sel

dan memperlambat proses
penuaan, menjaga kesehatan mata.
membantu mencegah katarak
mata, meningkatkan pembuangan
racun dalam tubuh, mencegah dan
mengatas: kencing batu, meredam
kanker prostat (untuk terapi,
bijinya bisa dicampurkan dalam
pembuatan jus).

LENGKUAS

mengandung galangin, galangol,
kristal kuning, kamferin, eugenol,
sineol, pinen, metal sinamat,
seskueterpena. Menggiatkan
fungsi pencernaan, meningkatkan
stamina dan vitalitas seksual,
memperbaiki kinerja pembuangan
racun dari dalam tubuh,
menghilangkan kelebihan lendir
(dahak, ingus, dIL.), mengatasi
sariawan, mengobati radang.

LIDAH BUAYA

mengandung aloin, barbaloin,
isobarbaloin, aloe-emacdin, aloenin,
aloesin. Mengobati sembelit,
meredakan demam dan sakit
kepala, mengendalikan kadar gula
darah, menggiatkan fungsi hati dan
pankreas, menurunkan risiko stroke
dan serangan jantung, mengurangi
lendir sehingga bermanfaat untuk
menyembuhkan batuk berdahak.
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LOBAK

mengandung serat dan pektin,
asam folat. Meredam risiko
kanker, mengendalikan hipertensi,
menurunkan risiko stroke dan
serangan jantung dengan cara
mengontrol kadar homosistein
darah,

MARKISA

mengandung serat dan pektin,
gula buah fruktosa, vitamin C,
vitamin E, asam folat, kalium,
magnesium. Memperbaiki
kekebalan tubuh, meningkatkan
kesehatan tulang, mengefektifkan
sistern pembersihan racun dalam
tubuh, memacu peremajaan sel,
menggiatkan fungsi hati dan ginjal,
mengatasi radang saluran kencing.

MENTIMUN

mengandung kalium, kurkubitain
C, enzim elaterase, betakaroten,
vitamin C. asam amino triptofan,
treoinin, leusin, isoleusein, lisin,
Menenangkan dan meredakan
stres. meremajakan sel dan
menghambat penuaan,
mengendalikan hipertensi,
mengobati gangguan ginjal dan
saluran kencing.

ﬁ

MANGGA

mengandung gula buah, asam
galat, vitamin C, betakaroten,
serat dan pektin. Memperbaiki
pencernaan, menggiatkan fungsi
pembersihan racun dalam tubuh,
menyusutkan risiko stroke dan
serangan jantung. mengurangi
risiko kanker, meremajakan sel,
meredakan demam, meredakan
bau badan.

MELON (MELON HIJAU,
MELON JINGGA)
mengandung serat, cairan kaya
nutrisi dan zat fitokimiawi, antara
lain kalium, karotenoid, klorofil,
vitamin C. Memperbaiki kekebalan
tubuh, memacu peremajaan

kulit lewat kemarmpuannya
menggiatkan pembentukan
kolagen, memperlancar
pembersihan racun dalam tubuh,
mengendalikan hipertensi,
memperkecil risiko kanker,
menurunkan kadar kolesterol
berlebihan, menyusutkan risiko
stroke dan serangan jantung,
menghambat penuaan.



MINYAK ZAITUN

mengandung lemak sehat
omega-3, ibuprofen (oleosantal),
betakaroten, vitamin E. Meredakan
radang, mengatasi hipertensi

dan kadar kolesterol maupun
trigliserida darah, menyusutkan
risiko stroke dan serangan jantung,
memperkecil risiko kanker dan
keropos tulang, penyedia energi
seketika.

NANAS

mengandung vitamin C,
betakaroten, enzim bromelin,
iodium, kalium, mangan.
Meningkatkan kekebalan tubuh,
rmeredakan flu dan mempercepat
penyembuhan penyakit,
mengaktifkan fungsi pencernaan
dan mengatasi sembelit, mengatasi
gangguan lambung, memperlancar
peredaran darah, menyusutkan
risiko stroke dan serangan jantung.

PARE

mengandung karotenoid,
vitamin B, vitamin C, kalsium,
fosfor, sulfonilurea, karantin,
hidroksitriptamin. Mengurangi
produksi lendir, mengendalikan
kadar gula darah, memacu
pembuangan racun dari dalam
tubuh, meningkatkan stamina
dan nafsu makan. Hindari
menggunakan pare dalam jus
secara berlebihan atau terus-
menerus, agar tidak mengganggu
fungsi buah pelir memproduksi
sperma.

PAPRIKA

mengandung betakaroten, lutein,
likopen, klorofil, vitamin C, kalsium,
fosfor, kalium, silikon, selenium.
Menggiatkan peremajaan sel,

mengobati diabetes dan hipertensi,

menurunkan kadar kolesterol
dan trigliserida darah berlebihan,
meredakan peradangan,
mengurangi produksi lendir

(dahak. ingus, dll.) yang berlebihan,

menunda menopause,

PEPAYA

mengandung vitamin C,
betakaroten, vitamin E, kalsium,
fosfor, zat besi, serat dan pektin,
enzim papain. Mengaktifkan
fungsi lambung, mengatasi
sembelit, meredakan demam,
membersihkan kelebihan lendir
(dahak, ingus, dll.) akibat kondisi
tubuh terlalu asam, meremajakan
sel, antikanker.

PIR

mengandung kalium, vitamin

C, zat bes|. Melancarkan fungsi
pencernaan, mengatasi gangguan
lambung, meningkatkan
pengurasan racun dalam tubuh,
mengendalikan hipertensi.

PISANG

mengandung serat dan pektin,
kaliurm, gula buah mudah cerna.
Memperbaiki sistem pencernaan
(pisang merupakan makanan
alami bagi “bakteri baik”" di dalam
usus besar), mengatasi sembelit,
diare, dan gangguan lambung,
meredakan tekanan darah

tinggi, membantu rileksasi dan
memperbalki mood, penyedia
energi instan, segera memulihkan
kesehatan ketika baru sembuh dari
sakit, menyusutkan risiko stroke
dan serangan jantung.
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RAMBUTAN

mengandung vitamin C, kalsium,
fosfor, zat besi, niasin, gula buah
fruktosa. Meredakan demam,
sumber alami energi seketika,
meredakan stres pikiran dan
ketegangan fisik.

SAWI HIJAU (CAISIM),
SAWI PUTIH (PETSAI)
mengandung betakaroten, vitamin
B-kompleks, vitamin C, serat,
fosfor, kalsium, magenesium, asam
oksalat, asam nikotinat, rorifamada
dan rorifona (khususnya dalam
sawi putih). Menjaga kesehatan
tulang, menurunkan risiko kanker
dan membantu mengatasi kanker,
meningkatkan kekebalan tubuh,
mengatas! lendir (dahak, ingus,
dll.) berlebihan, menggiatkan
fungsi organ pencernaan dan
meningkatkan pembuangan racun
dari dalam tubuh.

SELADA AIR

mengandung serat, betakaroten,
kalsium, fosfor, magnesium,
vitamin C, ropanol. Menggiatkan
peremajaan sel, mengurangi
risiko keropos tulang, mengatasi
hipertensi, memperlancar proses
pembuangan racun.

SERAI

mengandung sitral, sitronellol,
geraniocl, metileptenon,
n-desilaldehida, linalol.
Menyegarkan dan meningkatkan
stamina, mengatasi stres dan
sakit kepala, meremajakan sel,
mengobati diare.
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SELADA KERITING,
SELADA BOKOR, DLL
mengandung serat, kalium,
kalsium, fosfor, magnesium,
sulforafan, betakaroten, vitamin
E. Memperbaiki pencernaan,
meningkatkan kekebalan tubuh
dengan cara menciptakan
kondisi basa, mengatasi anemia,
memperbaiki vitalitas seks,
memperkecil risiko kanker.

SELEDRI HIJAU,
SELEDRI STIK,
PETERSELI

mengandung betakaroten,
klorofil, kalsium, fosfor, kalium,
magnesium, vitamin C, asaragin,

saponin, flavoglukosida, apigenin,
kolin, lipase. Mengatasi hipertensi,

menurunkan kadar asam urat
berlebihan, memacu peremajaan
sel dan menghambat penuaan.
mengurangi risiko kanker dan
keropos tulang, membantu
pengurasan racun dari dalam

tubuh, mengontrol kadar kolesterol

darah.

SUSU KEDELAI

mengandung inhibitor protease,

isoflavon genistein dan daidstein,
asam fitat, asam fenolat, saponin,

fitosterol, lesitin. Memacu
peremajaan sel, menyusutkan
risiko kanker dan membantu
mengatasi kanker, mengurangi
kemungkinan stroke dan
serangan jantung dengan cara
menggagalkan penggumpalan

darah, mengendalikan kadar gula

darah, menyehatkan tulang.

SIRSAK

mengandung gula buah fruktosa,
serat, vitamin C, vitamin Bl

dan B2, kalsium, fosfor, kalium.
Mengatasi gangguan asam urat,
meningkatkan kekebalan tubuh
dan menangkal flu, membantu
pengobatan batu empedu,
mengatasi kelebihan kolesterol
dan trigliserida darah.

SEMANGKA

mengandung kalium,

natrium, betakaroten, sitrulin.
Meningkatkan kekebalan tubuh
lewat kemampuannya sebagai
pembentuk basa, memacu sistem
pembuangan racun dalam tubuh,
memacu gairah seks, meredakan
tekanan darah tinggi, menggiatkan
peremajaan sel.




STROBERI

mengandung vitamin C, pektin,
betakaroten, antosianin, asam

elagat, zat besi. Mengatasi diare,
mengendalikan kadar kolesterol
dan trigliserida darah, memacu
peremajaan sel, mengatasi anemia,
peluruh air seni, antikanker,
meredakan nyeri send pada
gangguan asam urat dan artritis
rematoid

TERONG HIJAU,
TERONG UNGU,
TERONG PUTIH
mengandung kalsium, fosfor,
solascnin, striknin, skopolamin,
skopoletin, skoparon, protease

inhibitor. Menurunkan risiko kanker,

mengontrol kadar kolesterol dan
trigliserida darah, memperkecil
risiko stroke dan serangan jantung.

TAOGE KACANG HIJAU,
TAOGE PENDEK, TAOGE
ALFALFA

mengandung vitamin E,

kalsium, fosfor. Memperbaiki
kehidupan seks dan kesuburan,
menggiatkan peremajaan sel dan
memperlambat penuaan,

TOMAT MERAH

mengandung vitamin C,
betakaroten, lutein, likopen,

asam kumarat, serat dan pektin.
Meningkatkan peremajaan sel,
menurunkan riisko kanker dan
membantu mengatas: kanker,
mengatasi flu, menggiatkan fungsi
hati, mengurangi risiko stroke dan
serangan jantung dengan cara
menggagalkan pembentukan
kerak lemak pada dinding
pembuluh darah.

TOMAT

mengandung betakaroten, likopen,
betasitosterol, fosfor, magnesium,
vitamin C. Memperkecil risiko
kanker. mengglatkan fungsi
empedu dan hati, meningkatkan
kekebalan tubuh dan menangkal
flu, mengendalikan tekanan
darah, mengontrol kadar gula
darah, mengatasi lonjakan kadar
kolesterol dan trigliserida darah,
memperbaiki starnina seks.

UBI JALAR (UBI JALAR
MERAH, UBI JALAR
UNGU)

mengandung betakaroten,

lutein, likopen (ubi jalar merah),
antosianin (ubi jalar ungu), kalsium,
fosfor. Menghambat penuaan dan
memacu peremajaan sel, menjaga
kesehatan mata, meningkatkan
kekebalan tubuh, mempercepat
penyembuhan radang.

WORTEL

mengandung betakaroten, likopen,
lutein, kumarin, kalsium, fosfor.
Menurunkan kelebihan kadar
kolesterol dan trigliserida darah,
mengurangl risiko stroke dan
serangan jantung, menggiatkan
peremajaan sel dan menghambat
penuaan, memperkecil risiko
kanker, menggenijot vitalitas seks.

YOGURT MURNI:
mengandung oligoskarida,

asam laktat, vitarin D, kalsium,
magnesium, bakteri “baik” bifidus
dan lactobacillus. Mengatasi
sembelit maupun diare, mengobati
sariawan, menjaga kesehatan
tulang, menurunkan kadar
kolesterol dan trigliserida darah
berlebihan, mengurangi risiko
stroke dan serangan jantung,
menyusutkan risiko kanker dan
membantu mengatasi kanker,
memperbaiki kekebalan tubuh
dengan cara menciptakan kondisi
basa dalam darah dan jaringan sel.

JUSDAHSYAT ~ 23
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200 mi hllllhll el hijau
manalagi/Granny

~ Smith,dari500g
AP —

75 g kiwi, kupas

5 lembar daun mint

Masukkan jus apel,
kiwi, dan daun mint
ke dalam mangkuk

"DIABETES- 25

------
- ¥



26 - DIABETES



SUAH
TROPIKA




ke ]us nanas,

cﬁ‘lm lemon, dan
alpukat ke dalam
mangkuk blender.
Proses hingga lembut.

28 ~- DIABETES



150 g nanas kupas,
potong-potong
150 g apel hijau
manalagi/Granny
Smith, buang bijinya
50 g taoge

100 ml susu kedelai

Proses nanas dan apel
dalam juice extractor.
Masukkan jus, taocge,
dan susu kedelai

ke dalam mangkuk
blender, proses
hingga lembut.




100 mi jus jeruk
keprok, dari 200 g
jeruk

100 g wortel

50 g ubi jalar merah/
labu kuning kupas
1cm jahe kupas

Proses wortel, ubi
jalar, dan jahe dalam
juice extractor.
Campur jus wortel
dengan jus jeruk.

30~ DIABETES



100 g kuntum brokoli
100 g bokcoi

25 g seledri/peterseli
350 g apel hijau
manalagi/Granny
Smith, buang bijinya

Proses seluruh bahan
dalam juice extractor.

DIABETES~ 31









extractor. Campur jus
‘nipis, aduk rata.
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12 i
HIPERTENS!




mang b!ender.

Proses hingga lembut.




Campur jus dengan air
jeruk lemon/nipis, aduk




Vanva

150 g mentimun m
300 g semangka tanpa
biji, kupas

1 batang peterseli/
seledri hijau, cincang

Proses seluruh bahan
dalam juice extractor.

40 ~ HIPERTENSI



EX 1 EL’—\_
V. ?\J

J)JJ\ ;
6

-

400 g nanas kupas
50 g kelapa kupas,
potong-potong

1 sdm minyak zaitun
extra virgin

Proses nanas dengan
juice extractor.
Masukkan jus, kelapa,
dan minyak zaitun ke
dalam mangkuk blender,
proses hingga lembut.



AAN Y

CHA-CHA

250 g belimbing, buang
bijinya

250 g beniyakipes,
potong-potong

1 sdm kenari/almon
cincang

Proses belimbing
dengan juice extractor.
Masukkan jus dan
pepaya ke dalam
mangkuk blender,
proses hingga lembut.
Sajikan dengan taburan
kenari/almon cincang.



anggur dalam juice
extractor. Camp
dengan air jerul
nipis, aduk rata.

HIPERTENSI~ 43




300 g melon hijau/
jingga kupas, sisihkan
bijinya 1 sdm

2 cm jahe kupas

Proses separuh bagian
melon, jahe, dan biji
melon dalam juice N\
extractor. Masukkan

sisa melon, lanjutkan

memproses.

44 - HIPERTENSI m
|



JAVAINA
GUAVA

150 g jambu biji merah
400 g apel merah
(malang/Fuji/Red
Delicious/Gala), buang
bijinya

50 g kelapa kupas,
potong-potong

Proses jambu biji dan
apel dengan juice
extractor. Masukkan jus
dan kelapa ke dalam
mangkuk blender,
proses hingga lembut.
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100 g bit
100 g wortel, kupas
100 g mentimun

Proses seluruh bahan
dalam juice extractor.

48 - HIPERTENSI



HIPERTENSI~ 49
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200 g melon hijau kupas
150 g alpukat KiRSS







200 g buah kiwi, kupas
3 lembar daun jeruk
1 batang pangkal serai

Proses kiwi, daun jeruk,
jahe, dan serai dalam
juice extractor.






PUNCH
MANG

50 g mangga arumanis/manalagi kupas,
potong-potong

1cm jahe, cincang

1 sdm air jeruk lemon/nipis

200 ml jus jeruk keprok, dari 400 g
2 kubus es batu

3 iris tipis jeruk lemon/nipis

Masukkan mangga, jahe, air jeruk, dan es
batu ke dalam mangkuk blender, proses

hingga lembut. Campur jus dengan irisan
jeruk lemon/nipis.

]

56 ~- ASAMURAT



3 sdm air jeruk lemon/
nipis

200 ml air masak . ’
S lembar daun mint

4 kubus es batu

2 sdm madu, jika perlu

Masukkan seluruh bahan
ke dalam mangkuk
blender, proses hingga
lembut.
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350 g paprika kuning/
jingga/merah, belah,
buang bijinya

200 g tomat merah,
belah

1 sdm air jeruk lemon/
nipis

Proses paprika dan
tomat dalam juice
extractor. Campur jus
dengan air jeruk lemon/
nipis, aduk rata.

ASAMURAT=~ 59



blender, pr .
lembut.

60 - ASA




150 ml sawi putih
150 g mentimun
75 g ubi jalar ungu
1 sdm air jeruk nipis/lemon

"
Proses sawi, mentimun, dan

ubi dalam juice extractor.
Campur jus dengan air
jeruk nipis/lemon, aduk
rata.




vi, selada air, dan air
on/nipis ke dalam
¢ blender, proses
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LASSI VEGEY -
J/inj\f cicy ‘Xﬁ :

m""---

100 g mangga arumanis/
manalagi kupas, potong-
potong, bekukan

75 g stroberi, belah, bekukan
150 ml susu kedelai

25 g almon/biji bunga
matahari kupas

Masukkan seluruh bahan ke
dal'arr_: blmdor Proses hingga



\
-
/

JERUK:
o BEMMBING

150 ml jus jeruk keprok, dari

300 g jeruk

100 g belimbing, buang

bijinya, potong-potong
buah cabai merah, buang

bijinya

3 pucuk mint

Masukkan seluruh bahan ke
dalam mangkuk blender.
Proses hingga lembut.






100 g pepaya kupas, potong-
potong, bekukan

100 g pisang ambon/
barangan, kupas, potong-
potong, bekukan

25 g kacang tanah sangrai,
kupas

100 ml air masak

Masukkan seluruh bahan ke
dalam mangkuk blender.
Proses hingga lembut.

GB -






A
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JERAN

(jeruk, apel dan mint) _

150 ml jus jeruk keprok, dari
300 g jeruk

1 buah apel merah (malang/
Fuji/Red Delicious/Gala),
buang bijinya, potong-
potong, bekukan

5 lembar daun mint

Masukkan jus jeruk dan apel
ke dalam mangkuk blender,
proses hingga lembut.
Campur jus dengan daun
mint, aduk rata.

70 - KOLESTERO



300 g wortel

2 lembar kol merah,
potong-potong

5 batang bayam
merah, buang akarnya,
potong-potong

Proses seluruh bahan
dalam juice extractor.

KOLESTERQL~ N



)T

‘6 batang bayam,

buang akarnya

150 g mentimun

. 250 g wortel, wortel
’
Proses seluruh bahan
dalam juice extractor.




100 g i

100 g kapri manis
50 g kembang kol
100 g seledri stik,
potong-potong

300 g apel hijau
manalagi/Granny
Smith, buang bijinya

Proses seluruh bahan
.~ dalam juice extractor.

ESTEROL~ 73






PARIT]
TAK
HJ’—\IM i

50 g parai/daun pepaya,
potong-potong

100 g kol

200 g mentimun

3 pucuk kemangi

1 sdm air jeruk lemon/nipis

Proses parai/daun
pepaya, kol, mentimun,
dan kemangi dalam juice
extractor. Campur jus
dengan air jeruk lemon/
nipis, aduk rata.

KOLESTEROL~ 75



S.JUs

GANGGUAN
PEAMENSTRUAS)




PISCOK

(pisang - cokelat)
s /

1OOQMM 1

barangan, kupas, p
potong, bekukan
150n1lsua|hd.l.i. »l .
1sdt cokelat bubuk 4
3 kubus es batu 4

Masukkan seluruhb@m ke

dalam mangkuk blender,
proses hingga lembut.

s
A/ |7
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MENSTRUASI|=- 77



100 g mangga arumanis/
manalagi kupas, potong-potong
150 ml yogurt polos (plain
yoghurt)

50 g labu kuning/ubi jalar merah
~ kupas, potong-potong

4 25 g kenari/almon kupas

Masukkan seluruh bahan ke dalam
mangkuk blender, proses hingga
lembut.






150 g wortel
100 g bayam merah
100 g kol merah

2 cm jahe kupas

Proses seluruh bahan
dalam juice extractor.

80 - PRA MENS TR



300 g pir, buang bijinya,
potong-potong

200 g belimbing, buang
bijinya, poton-potong

Proses seluruh bahan dalam
juice extractor. Campur jus
dengan 1sendok makan
ampasnya, aduk rata.



JADH J

ME

N . 150 g jambu biji merah,
4 potong-potong
150 ml yogurt polos (plain
yoghurt)
2 sdm madu alam

4 kubus es batu

Masukkan seluruh bahan ke
dalam mangkuk blender,
proses hingga lembut.



Jus
GARK L]J
D-_F ﬁj J\u o

50 g bit

250 g wortel
2 siung bawang
2cm ]ahl-m...

Proses seluruh bahan
juice extractor. Campur j
dengan 1 sendok makan
ampasnya, aduk rata.






8 JUS

AUERGI &
ASMA







300 g semangka
merah

50 g bit

- 100 g pepaya kupas,
~ buang bijinya

Proses semangka
dan bit dalam juice
extractor. Masukkan
jus semangka-bit
dan pepaya ke dalam
mangkuk blender,
proses hingga
lembut.

PPALERGI & ASMA -~ 87
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S batang bavam.__buang akarnya
3 batang peterseli/seledri hijau
100 g sawi hijau/bokcoi

150 g mentimun

Proses seluruh bahan dalam
juice extractor.

90 - ALERGI & ASMA



_J ‘ : ‘

asukkan selu

dalam mangkuk'| :
proses hingga ks

:-
’..'_:.-—

g




Masukkan jus nmithnn-kolg
cabai, gula, dan asam ke
dalam mangkuk blender,
proses hingga lembut.

92 - ALERGI &w

{



JUS

PATTAN,

\ £
'- ; -I l-ng
ipis

un papaya,

a, dan mentimun
dalam juice extractor
Campur jus daun pepaya
dengan air jeruk lemo!
nipis, aduk rata

& ASMA - 93



3 JUS

KER.POS
TULANG




wl,«puﬁh/almon
Masukkan seluruh bahan

dalam mangkuk blender,
proses hingga lembut.

/









/gI_KSHAK"

COCOA
BANAINAS

i . - ‘-’ '

" 150 ml susu kedelai

50 ml jus jeruk keprok, dari
100 g jeruk

100 g pisang ambon/
barangan, kupas, potong-
potong, bekukan

Masukkan seluruh bahan
dalam mangkuk blender,
proses hingga lembut.

y







100 - ALERG| & ASM)



JUICE
FANTA

‘.»'
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102 - ALERGI & ASMA



S JUS

SEMBELI
SAWASIR




Proses nanas dan wortel
~ dalam juice extractor.

- Campur jus, daun mint, dan
1sendok makan ampasnya,

104 - SEMBELIT & WASIR



& WAS|IR~ 105




JUS ‘/

NIPIS

EKSPRESEG.-
—\ .

- , / i.!' 9'1

100 g anggur hijau

50 g jeruk nipis, peras .
airnya .
air masak

Proses anggur dengan
~ juice extractor. Campur jus
dengan 1sendok makan
ampasnya dan air jeruk
nipis. Tambahkan air masak e
i



COKELAT:
EAMAI=
MA y z ==
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h g

1 sdt cokelat bubuk
1 sdm sultana/kismis

blender, proses hingga
dengan taburan sultan.

& WASIR =~ 107



108 ~- SEMB

100 g mangga aruman
hmu.pmpom
100 g alpukat kupas, F
‘IEOnﬂyogurtpolos(pluh
1 sdt cokelat bubuk

1 sdm sultana/kismis

Masukkan mangga, alpukat, yogurt,
dan cokelat bubuk ke dalam mangkuk
blender, proses hingga lembut. Sajikar
dengan taburan sultana/kismis.




BRIT & WASIR~ 109
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JUS
AWAN
HIJAU

150 gm:}ﬂrum
200 g kacang panjang mud:
2Idmﬁ‘]lﬂillomonf' pi

Proses mentimun dan kacang
panjang dalam juice extractor
Campur jus dengan 1 sendok
makan ampasnya dan air]oulk
lemon/nipis, aduk rata.









SUAH
TROPIKA

10 lembar daun mint

Campur seluruh bahan,
aduk rata.




/

%) L
1]

| 200 g apel merah, buang

IS o ihba biji merah
50 g bit y

Proses seluruh bahan dalam
kﬂ;.‘a extractor. Campur jus

" dengan 1 sendok makan

ampasnya, aduk rata.

KANKER ~ TI5



100 ml yogurt polos

(plain yoghurt)

200 g alpukat kupas,
potong-potong

50 g sultana/kismis/prune/
aprikot

2 sdm minyak zaitun

extra virgin

Masukkan seluruh bahan ke
dalam mangkuk blender, proses

hingga lemb



200 ml susu kedelai

50 g labu kuning kupas,

pot :

50 g jagung muda pipil/serut
dari tongkolnya

2 sdm minyak zaitun extra
ocis

Masukkan seluruh bahan ke
dalam mangkuk blender, proses




=

150 ml susu kedelai

1 sdm beras merah, rendam 4
jam, tiriskan

50 g almon/wijen

25 g sultana/kismis

Masukkan seluruh bahan ke

dalam mangkuk blender, pro
hingga lembut,

M8 ~- KANKER






L

JUS |
CORELAISS )
NIRRT

Masukkan seluruh bahan ke
dalam mangkuk blender,
proses hingga lembut.

120 - KANKER:
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TINGKATKAN
VITALITAS




122 ~-TENAGA &VITAL

¥



gt

100 g pisang ambon/
= __.3.__}-..__ S ml Potﬂﬂg-
- potong, bekukan



AL

100 ml jus nanas, dari
200 g nanas

75 g nanas kupas,
potong-potong, bekukan
50 g melon jingga kupas,
potong-potong, bekukan




JUS

MAM

(mangga - apel - markisa).




150 ml jus wortel, dari 250

g wortel -
100 ml jus tomat, dari 200

g tomat merah

50 g paprika, buang

1 sdm air jeruk ler

1/8 sdt merica hitam

Masukkan seluruh bahan ke
dalam mangkuk blender,
proses hingga lembut.

O NI TALITAC




KARBII

(carrot and beet)

.\{: s s

50 g bit
- 150 q;—bengkoang/ubi
jalar merah kupas

, HBSES seluruh bahan
‘dalam juice extractor.

FTENAGA & VITALITAS~ 127



bus es batu

ses tomat, paprika,

dan pepaya dalam juice
extractor. Masukkan jus,

' iVﬂQn, dan es batu ke
dalam mangkuk blender,

proses hingga lembut,




JUS

AGA & VITALITAS~- 129



12 JUS

TAMPIL :
EESIHUDA




PESONA
MAGENTA

200 ml jus jeruk keprok,
dari 400 g jeruk
200 g stroberi, belah

/Masukkan seluruh bahan
ke dalam mangkuk
' blender. Proses hingga
lembut.

AMPILLEBIHMUDA -~ 131



SARI

ANOM













200 g apel merah/hijau,
buang bijinya

200 g nanas kupas

150 g belimbing, buang
bijinya

3 sdm air jeruk lemon/
nipis]

Proses apel, nanas, dan
belimbing dalam juice
extractor. Campur jus
dengan air jeruk lemon/
nipis, aduk rata.

136 - TAMPIL LEBIH MUDY

L



JUS




400 g apel merah, buang
bijinya

200 g wortel

50 g labu kuning kupas
100 g stroberi, belah,
bekukan

Proses apel, wortel, dan
labu kuning dalam juice
extractor. Masukkan jus
dan stroberi ke dalam
mangkuk blender, proses
hingga lembut.

. /.
138 - '



JUS

CANTIK

ALAMI ..




100 g kuntum brokoli
300 g wortel

100 g mentimun

1 lembar daun pepaya
muda

2 sdm minyak zaitun extra
virgin

Proses brokoli, wortel,
mentimun, dan daun
pepaya dalam juice
extractor. Campur jus
dengan minyak zaitun.

140 ~ TAMPIL LEBIH M



400 g wortel
100 g bayam merah

Proses seluruh bahan
dalam juice extractor.

R

o
TAMPIL LEE®TH Mta - 141




142 -

dengan gula palem,

TAMBEL"
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GAIRAH
SEKS




200 g semangka merah
kupas, potong-potong,
bekukan

100 ml jus tomat merah,
dari 200 g tomat

1/8 sdt merica bubuk

2 sdm madu alam

Masukkan seluruh bahan
ke dalam mangkuk
blender, proses hingga
lembut.

144 -GAIRAH SEKS



‘apel hijau
. y belah-

apel dalam juice
or. Masukkan
‘dan stroberi ke

n mangkuk blender,

hingga lembut.

GAIRAH SEKS~ 145






yoghurt)
150 g alpukat kupas,
potong-potong

50 g kenari atau biji
bunga matahari/biji labu
1sdm madu alam




S
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. e
200 g pepaya kupas
100 g belimbing, buang
bijinya

100 g taoge



sukkan seluruh bahan
asuk air perendam

sultana/kismis) ke dalam
mangkuk blender, proses
- hingga lembut.

GAIRAH SEKS~ 149



100 ml yogurt polos
(plain yoghurt)
150 ml jus apel hijau
manalagi/Granny Smith,
dari 300 g apel
1 siung bawang putih
2 cm lengkuas, kupas,
cincang

! i 1cm jahe kupas, cincang

Masukkan seluruh bahan
ke dalam mangkuk




125 g mentimun
600 g melon hijau kupas,
~ buang bijinya

100 g alpukat kupas,
potong-potong

50 g sultana/aprikot
kering

50 g almon/kenari

Proses mentimun dan
melon dalam juice
extractor. Masukka jus,
alpukat, sultana/aprikot,
dan almon ke dalam
mangkuk blender. Proses
hingga lembut.

GAIRAH SEKS~ 151




Proses brokoli dan kol
merah dengan juice
extractor. Bekukan jusnya.
Masukkan es jus sayuran
ke dalam gelas saji, tuangi
yogurt dan madu.



AT Sl
18

proses hingga



154 ~-GAIRAH SE




200 ml susu kedelai
1 sdt cokelat bubuk
50 g kenari/almon

50 g sultana/kismis

Masukkan seluruh bahan
ke dalam mangkuk
blender, proses hingga
lembut.

GAIRAH SEKS~ 1585
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TENTANG PENULIS

WIED HARRY APR]ADJI adalah pelaku pola makan Food

Combining. Jus buah - dan buah-buahan segar - merupakan santapan
rutinnya dari pagi hingga menjelang makan siang. Setelah itu, jus sayuran
selalu menemani menu makan siang serta malamnya, dan menjadi
minuman wajib menjelang tidur.

Dari kebiasaannya banyak minum jus buah dan jus sayuran, kini ia
menikmati kesehatan yang baik Kebiasaan lamanya bersin-bersin setiap
bangun pagi, pusing sebelah hingga ia tak mampu bekerja, mudah
terserang flu, gampang masuk angin, kini menghilang. Kadar trigliserida darahnya yang semula
sangat tinggi (440 ma/dl) berangsur-angsur turun menjadi 160 ma/dl. Manfaat lain, banyak minum
jus buah dan jus sayuran membuatnya lebih berenergi dan lebih mudah merasa bahagia.

Pria pencicip makanan enak yang hobi memasak ini berprofesi sebagai konsultan gizi dan masak
sehat alami, penulis gizi-pangan-kuliner, dan food stylist. Menamatkan pendidikan dari Jurusan

Gizi Masyarakat dan Sumber Daya Keluarga IPB Bogor dan mengenyam pendidikan Manajemen
Permmasaran Program Magister Manajemen Universitas Atmajaya Jakarta. ia pun "bersekolah” di
Majalah Trubus, Majalah Intisari (Kelompok Kompas-Gramedia), Seri Masak Prirarasa (femina
Group). dan Majalah Nirmala, masing-masing selama 4-6 tahun. Kini ia sepenuhnya menikmati hari-
harinya sebagai penulis dan food stylist profesionail.

Sebelum buku 120 Jus Dahsyat Buah & Sayuran Ampuh Atasi 12 penvakit, telah terbit buku-bukunya
yang lain. Di antaranya Seri Makan Enak untuk Langsing dan Sehat - Hidangan Food Combining,
Good Mood Food: Makanan Sehat untuk Mengatasi Stres & Depresi, Makan Enak untuk Hidup Sehat,
Bahagia, Awet Muda, 12 Top Healing Fruits: Buah-buahan Sehat Berkhasiat Obat, dan Terapi Nutrist:
Mengatur Asupan Gizi untuk Mengatasi Gangguan Kesehatan.
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BUAH & SAYURAN

Ampuh Atasi
Wied Harry Apriadji 12 Penyakit

Jus dari aneka buah dan sayuran segar terbukti “dahsyat” dan ampuh melawan berbagai
penyakit. Buku ini berisi 120 resep jus dahsyat yang disusun oleh Wied Harry Apriadji, seorang
pakar gizi dan kuliner sehat yang telah menulis puluhan buku. Semua resep jus dahsyat ini
ampuh untuk mengatasi berbagai penyakit dan meningkatkan kesehatan. Temukan dalam
buku ini, antara lain:

* Jus untuk mengendalikan diabetes

* Jus untuk mengatasi hipertensi

» Jus untuk redakan gangguan asam urat

» Jus untuk turunkan kadar kolesterol/trigliserida tinggi

» Jus untuk atasi gangguan pramenstruasi dan keputihan

* Jus untuk atasi alergi dan asma

* Jus untuk cegah dan atasi keropos tulang

» Jus untuk atasi sembelit dan wasir

* Jus untuk cegah dan atasi kanker

* Jus untuk pulihkan tenaga dan meningkatkan vitalitas

» Jus untuk remajakan kulit dan tampil lebih muda

» Jus untuk tingkatkan gairah seks
Semua resep memakai buah dan sayuran lokal yang mudah diperoleh di pasar tradisional
ataupun pasar swalayan. Ayo, mulai pola hidup sehat dengan sering mengonsumsi jus
dahsyat!

Penerbit

PT Gramedia Pustaka Utama
Kompas Gramedia Building

Blok | Lantai 5

JI. Palmerah Barat 29-37

Jakarta 10270
www.gramediapustakautama.com
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