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etiap kali ke dapur
SUMUK memasak,
penulis pastikan
bahan untuk membuat
‘bumbu’ atau perencah
ada dalam simpanan.
Tanpanya, pasti hida-
ngan yang disediakan
tidak enak dan kurang
membangkitkan aroma

Bawang merah

Bawang merah mengan-
dungi khasiat yang bergu-
na untuk tubuh badan se-
perti vitamin C, potasium,
serat, asid folik, kalsium,
zat besi dan protein yang
tinggi.

Menerusi penyelidikan
mengenai khasiat bawang"
merah kepada kesihatan
manusia, ia didapati men-
gandungi dua sebatian uta-
ma. Sebatian berkenaan
ialah sulfur seperti allyl

Bawang putih

Bawang putih digu-
nakan sebagai makanan
dan perubatan sejak beri-
bu tahun lalu malah terus
berkembang hingga ke
hariini.

Masyarakat Mesir pur-
ba percaya bawang pu-
tih boleh membantu me-
rawat masalah cacing,
jantung dan sakit kepala.
Jika dicampurkan bawang
putih bersama minyak
kelapa, ia boleh digunakan
sebagai minyak urut
yang baik dan ia banyak
digunakan oleh orang Me-
layu.

IX7AIrmMa w1IinNnino e

menyelerakan.  Teringat
pesanan ibu ketika me-
masak di dapur, katanya
untuk menghasilkan hi-
dangan yang enak, bahan
untuk membuat bumbu
mestilah banyak.

Justeru, tidak hairan-

_lah masakan yang diha-

silkan ibu sememangnya
sedap walaupundinikmati
setiap hari. Dalam menik-
mati keenakan hidangan,
barangkali ramai yang
tidak sedar mengenai
khasiat bahan yang di-
gunakan untuk membuat
bumbu itu.

propyl disulphida dan fla-
vonoid seperti quercetin.

Flavonoid . dipercayai
dapat membantu men-
gurangkan risiko kanser,
penyakit jantung dan ken-
cing manis kerana ia mem-
punyai unsur antikanser,
antibakteria, antikuman,
antialahan dan antiben-
gkak.

Bawang juga boleh mem-
bantu hati membuang tok-
sin daripada badan selain
mengandungi saponin untuk
menghalang sel kanser.

Ada juga yang ber-
pendapat, bawang putih
boleh membantu mem-
buang angin dalam badan
dan mengurangkan panas
selain menambah ke-
enakan rasa dalam masa-
kan.

Kajian vitro mendapati
bawang putih mempu-
nyai ciri-ciri antibakte-
ria, antikuman dan anti-
kulat. Ia juga dikatakan
dapat membantu men-
cegah penyakit jantung,
masalah kolesterol yang
tinggi, tekanan darah
tinggi dan kanser.
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Memakan bawang merah
setiap hari boleh memban-
tu proses pertumbuhan tisu
tulang dan mengurangkan
risiko osteoporosis sehingga
20 peratus.

Kandungan sulfurnya
juga boleh membantu kulit

laporkan, bawang putih
dapat membantu menu-
runkan tahap kolesterol.
Pengambilan 7.2 gram
pati bawang putih setiap
hari selama enam bu-
lan oleh 56 lelaki yang
memiliki tahap Kkoleste-
rol tinggi berjaya menu-
runkan tahap Kkolesterol

mereka sehingga tujuh
peratus.

Apabila ditumbuk,
bawang putih akan

mengeluarkan sejenis en-
zim dipanggil allinase
yang menukarkan alliin
kepada allicin, sejenis an-
tibiotik yangmengandungi
tindakan antibakteria
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kelihatan muda. Selain itu,
bawang merah didapati bo-
leh membantu mengelakkan
daripada terkena kanser pe-
rut.

Membantu meningkatkan
fungsi otak sekali gus men-
gurangkan risiko penyakit

bersamaan satu peratus
penisilin. . 3
Disebabkan itu,

bawang putih dikatakan
sesuai untuk merawat
luka manakala memakan
bawang putih dengan ka-
dar yang tetap memberi
perubahan yang besar ke-
pada pesakit jantung.
Selain itu, bawang
putih yang kaya dengan
protein, vitamin A, C, tia-
min dan galian seperti
tembaga, zink, kalsium,

potasium, sulfur, ger-
manium dan selenium,
sangat baik untuk

mereka yang menghidap
selesema.
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Khasiat perencah

Masakan dihidang pasti lebih enak jika bahan digunakan mencukupi

Alzheimer, Bawang merah
dipercayai membantu un-
tuk menurunkan tahap gula
bagi mereka yang mempun-
yai penyakit kencing manis
dengan mengehadkan keber-
kesanan insulin dan menin-
ggikan metabolisme glukosa.

Pengkaji dari India pula
mendapati, lebih banyak

makan bawang merah sema-
kin rendah gula dalam da-
rah. Mereka mendapati, tia-
da perbezaan bawang merah
mentah dan bawang merah
yang direbus.
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