
Yuk Kenalan dengan Temu Ireng! Herbal Lokal yang Lebih Kuat dari
yang Kamu Kira!

Di balik warnanya yang gelap dan rasanya yang pahit, tersimpan kekuatan herbal yang
sudah dipercaya leluhur kita selama berabad-abad — dan sains modern pun mulai
membuktikannya!

Prolite – Kalau kamu sudah familiar dengan kunyit, jahe, atau temulawak, coba tanya dirimu
sendiri: pernahkah kamu mendengar nama temu ireng? Kalau belum, kamu tidak sendirian.
Padahal, herbal satu ini sudah digunakan dalam pengobatan tradisional Indonesia sejak
zaman dahulu dan kini mulai dilirik oleh penelitian modern karena kandungannya yang luar
biasa.

Di era wellness yang makin populer di 2026 ini, banyak orang berburu superfood dan
suplemen impor mahal — padahal di kebun dan pasar tradisional kita sendiri ada harta karun
herbal yang hampir terlupakan. Salah satunya adalah temu ireng, si herbal “gelap” yang
khasiatnya tidak gelap-gelap amat!

Baca Juga:Gratis! The Stone of Madness di Epic Games Store, Game Stealth Unik
Wajib Klaim Sekarang!

Masih Jarang Dikenal, Padahal Sudah Ada Sejak Lama

https://prolitenews.com/lifestyle/
https://www.alodokter.com/4-manfaat-temu-ireng-untuk-kesehatan
https://prolitenews.com/gratis-the-stone-of-madness-di-epic-games/
https://prolitenews.com/gratis-the-stone-of-madness-di-epic-games/
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Temu ireng (Curcuma aeruginosa) adalah tanaman rimpang dari keluarga Zingiberaceae,
satu familia dengan jahe, kunyit, dan temulawak yang sudah jauh lebih terkenal. Ia tumbuh
subur di wilayah tropis dan subtropis, terutama di Indonesia. Dan tidak hanya di Nusantara,
temu ireng juga dikenal dan dimanfaatkan di berbagai negara seperti India, Myanmar,
Thailand, dan Kamboja untuk pengobatan tradisional masing-masing.

Ciri fisiknya cukup mudah dikenali: batangnya berwarna hijau, tingginya bisa mencapai 2
meter, dengan bunga berwarna merah muda hingga ungu yang muncul langsung dari
rimpangnya. Rimpangnya sendiri berwarna gelap — keungu-hitaman — itulah kenapa ia
dijuluki temu hitam di beberapa daerah. Dan rasanya? Pahit. Sangat pahit, malah. Tapi justru
di balik kepahitan itulah tersimpan kekuatannya.
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Baca Juga:Jalan Kaki + Vitamin D: Rahasia Sederhana Biar Tulang Tetap Kuat di
Segala Usia

Secara tradisional, temu ireng paling dikenal sebagai bahan utama jamu cekok, ramuan
tradisional yang diberikan kepada anak-anak yang susah makan, kembung, atau diare. Jamu
ini menjadi bagian dari kearifan lokal yang diwariskan turun-temurun oleh para ibu dan
nenek di Jawa. Tapi, manfaatnya ternyata jauh melampaui sekadar jamu anak-anak.

Temu Ireng vs Kunyit: Mana yang Lebih Kuat?
Pertanyaan yang sering muncul: kalau sudah ada kunyit, untuk apa pakai temu ireng?
Apakah keduanya bisa dipertukarkan?

Jawabannya tidak sesederhana itu. Kunyit (Curcuma longa) memang raja popularitas di
keluarga temu-temuan, terkenal dengan kandungan kurkumin yang tinggi dan warna
kuningnya yang khas. Tapi temu ireng punya profil kandungan yang berbeda dan dalam
beberapa aspek bisa dikatakan lebih kompleks.

Temu ireng mengandung kurkumin juga, namun diiringi oleh sederetan senyawa aktif lain
yang lebih lengkap: flavonoid, alkaloid, terpenoid, tanin, polifenol, sesquiterpen, minyak
atsiri, dan bahkan senyawa-senyawa dengan sifat antikanker, antijamur, dan antiparasit yang
tidak banyak ditemukan di kunyit biasa. Kandungan sesquiterpen-nya, misalnya, memberikan
efek antelmintik (anti-cacing) yang kuat — sesuatu yang memang menjadi keunggulan
utama temu ireng dibanding kunyit.

Minyak atsiri dalam temu ireng terbukti secara ilmiah mampu melawan bakteri seperti
Staphylococcus aureus dan Escherichia coli — dua bakteri yang bertanggung jawab atas
infeksi kulit, diare, hingga infeksi saluran kemih. Sementara kunyit lebih unggul sebagai anti-
inflamasi dan pewarna alami.

Singkatnya: keduanya hebat, tapi untuk kondisi tertentu — terutama masalah infeksi,
pencernaan, dan parasit — temu ireng bisa menjadi pilihan yang lebih tepat.

https://prolitenews.com/jalan-kaki-vitamin-d-rahasia-sederhana-biar-tulang/
https://prolitenews.com/jalan-kaki-vitamin-d-rahasia-sederhana-biar-tulang/
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Herbal Lokal Underrated: Potensi Temu Ireng yang
Belum Banyak Dieksplorasi

Ini adalah bagian yang paling menarik. Khasiat temu ireng ternyata sudah didukung oleh
sejumlah penelitian ilmiah yang hasilnya mengejutkan.

Obat Cacing Alami yang Efektif. Penggunaan tradisional temu ireng sebagai obat cacing
untuk anak-anak sudah dibuktikan secara ilmiah. Senyawa sesquiterpen dalam rimpangnya
memiliki efek antelmintik yang membantu membersihkan saluran pencernaan dari infeksi
cacing secara alami dan aman.
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Penyelamat Rambut. Sebuah penelitian di Naresuan University, Thailand menguji efektivitas
temu ireng untuk menyuburkan rambut. Hasilnya mengejutkan — area yang mengalami
kebotakan tumbuh subur kembali setelah diaplikasikan temu ireng secara rutin selama 6
bulan. Minyak atsirinya juga terbukti membantu memperlambat pertumbuhan rambut di area
ketiak dan mencerahkan kulit ketiak dalam waktu 3 minggu, berdasarkan studi dalam jurnal
Phytomedicine.

Andalan untuk Pencernaan. Salah satu manfaat paling menonjol temu ireng adalah untuk
sistem pencernaan. Kandungan senyawa aktifnya membantu meredakan kembung, sembelit,
diare, dan bahkan asam lambung. Sifat karminatifnya membantu mengurangi produksi gas
berlebih dalam usus, sementara sifat antiinflamasinya membantu menenangkan lapisan
lambung yang meradang.

Antioksidan Berlapis. Kandungan antioksidan temu ireng yang tinggi — dari flavonoid,
alkaloid, hingga terpenoid — membantu tubuh melawan radikal bebas penyebab penuaan
dini dan berbagai penyakit kronis, termasuk penyakit kardiovaskular dan kanker. Kualitas
kulit dari dalam pun ikut terjaga.

Potensi Anti-Asma. Penelitian terbaru menunjukkan bahwa temu ireng memiliki potensi
sebagai pengobatan asma — meski penelitian lebih lanjut masih diperlukan untuk
memastikan efektivitas dan keamanannya secara klinis.

Detoksifikasi Alami. Temu ireng dipercaya memiliki sifat depuratif yang membantu
membersihkan darah dari racun, berkontribusi pada kesehatan kulit dan fungsi tubuh secara
keseluruhan. Ini menjadikannya salah satu bahan jamu andalan untuk program detoks
tradisional.

Cara Sederhana Mengonsumsi Temu Ireng
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Mau coba? Cara paling mudah adalah merebus beberapa potong rimpang temu ireng segar,
lalu minum air rebusannya selagi hangat — boleh ditambah madu atau gula aren untuk
mengurangi rasa pahitnya.

Kamu juga bisa mencampurnya dengan temulawak, jahe, dan kunyit untuk mendapatkan
ramuan jamu yang lebih lengkap. Bagi yang tidak tahan dengan rasa pahitnya, kini sudah
tersedia dalam bentuk bubuk atau kapsul di berbagai toko herbal.

Saatnya Kita Dukung Herbal Lokal Sendiri!
Temu ireng adalah pengingat bahwa kekayaan alam Indonesia tidak harus dicari jauh-jauh —
ia tumbuh di tanah kita sendiri, diwariskan oleh leluhur kita dalam bentuk pengetahuan yang
sayangnya mulai memudar. Di saat banyak orang berlomba membeli suplemen mahal dari
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luar negeri, temu ireng dan kawan-kawannya berdiri tegak menunggu untuk diperhatikan.

Jadi, mulai sekarang coba kenali herbal-herbal lokal Indonesia — temu ireng, kemukus, cabai
jawa, dan masih banyak lagi. Kunjungi pasar tradisional, tanyakan kepada penjual jamu, atau
tanam sendiri di pekarangan rumah. Dan yang paling penting, ceritakan kepada orang-orang
di sekitarmu — karena pengetahuan tentang warisan herbal lokal ini terlalu berharga untuk
dibiarkan terlupakan!

Baca Selanjutnya
Pahami Fungsi Lampu Hazard, Hindari Penggunaan yang Tidak Tepat Saat
Berkendara

https://prolitenews.com/pahami-fungsi-lampu-hazard-hindari-penggunaan/
https://prolitenews.com/pahami-fungsi-lampu-hazard-hindari-penggunaan/

