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Corona Virus Disease 19
COVID-19

PENTING!!!

Upaya pemutusan mata rantai penyebaran dan 
pencegahan penularan COVID-19

Mudah
menular

Dapat
mematikan

Belum ada
obat khusus

Vaksin masih
diteliti



LKTM

Laksanakan protokol kesehatan

Kelola stres

Tingkatkan imunitas

Makan bergizi dan minum

cukup air



Imunitas
Daya Tahan Tubuh

Kondisi ideal tubuh
memiliki pertahanan

untuk melawan
infeksi, penyakit, atau

masuknya materi
biologis lain



Berbagai Cara Meningkatkan Imunitas

Olahraga Akupresur mandiriJaga 
kebersihan

Makan
gizi

seimbang
Suplemen

Minum
air putih
8 gelas
per hari

Cukup
istirahat Pemanfaatan TOGA

Hindari
stres



TOGA

Taman Obat Keluarga 

merupakan sebidang tanah 

baik di lahan pekarangan 

rumah, sekolah, kantor, 

pesantren, kebun, dan ladang, 

dan yang digunakan untuk 

menanam tanaman yang 

berkhasiat obat, dalam rangka 

memenuhi keperluan keluarga 

dan masyarakat akan obat

Pemanfaatan TOGA oleh
masyarakat diselenggarakan

dalam bentuk
Asuhan Mandiri

Kesehatan Tradisional

Tujuan

Masyarakat
dapat

melakukan

pemeliharaan
kesehatan dan

mengatasi gangguan
kesehatan ringan



Contoh Tanaman Obat
yang Berfungsi Meningkatkan Imunitas

Rimpang/akar

Jahe, 
temulawak, 
kunyit, 
lengkuas, 
kencur

Batang

Serai

Kayu manis

Daun

Sirih, kelor, 
katuk, 
pegagan, 
seledri

Buah

Jeruk nipis, 
lemon, jambu
biji

Biji

Jintan hitam



Prinsip Pemanfaatan Tanaman Berkhasiat Obat

3J + 1C

Jumlah / takaran

Jadwal / waktu
memanfaatkan

Cara mengolah

Jenis & 
manfaat

Gelas, cangkir, sendok teh, sendok makan, jari, 
jimpit, jumput

Diminum
sebelum/setelah/saat
makan

Direbus, diseduh, digeprek, ditumbuk



Petunjuk Umum
Pemanfaatan

Tanaman
Berkhasiat Obat

Syarat bahan

Ukuran dan Takaran

Pemilihan peralatan

Aspek kebersihan diri, peralatan, 
dan lingkungan

Cara Meramu



Syarat
Bahan

Jenis tumbuhan benar

Bagian tumbuhan yang dibutuhkan tepat: rimpang/akar, 
kulit batang/kayu, daun, bunga, biji, buah, herba

Bebas dari cemaran bahan lainnya (seperti tanah, pasir, 
rumput)

Bebas dari hama penyakit, tidak bercendawan/berjamur
atau akar yang berlumut

Cukup umur, telah tua/matang/masak sempurna

Bahan yang digunakan harus dicuci dengan air bersih yang 
mengalir

Pembuatan ramuan menggunakan air bersih: tidak
berwarna, tidak berasa, tidak berbau



Segar

• kulit rimpang

tampak halus / 
tidak kisut, kaku 
dan

mengkilat.

• Penampang
melintang cerah

Utuh

• tidak ada
patahan

• tidak rusak

• tidak bertunas

Tidak busuk

• Tidak ada
bagian lunak
atau bonyok

• Rimpang busuk
berbau tidak
enak

Bebas
hama/penyakit

• Semua
organisme yang 
dapat dilihat
dengan mata
tanpa
pembesaran
tidak tampak

Pemilihan Rimpang/Akar



Pemilihan Kulit Batang/Kayu

• Segar

• Warna cerah dan tidak
kusam

• Bebas jamur dan hama
penyakit

• Kering dan mudah
patah



Pemilihan Daun

• Segar

• Warna cerah

• Tidak layu

• Bebas hama penyakit



• Buah segar (kulit
mengkilat)

• Buah kering (warna
cerah dan bau khas)

• Bebas hama penyakit

Pemilihan Buah



• Tumbuhan lengkap tanpa
akar

• Dipanen sebelum berbunga

• Bau khas

• Bebas hama penyakit

Pemilihan Herba



• 1 gelas = 200 cc

• 1 cangkir = 100 cc

• 1 sendok makan = 15 cc

• 1 sendok teh = 5 cc

• 1 jari = ukuran satu jari telunjuk

• 1 iris = irisan dengan ketebalan 5-7 mm

• 1 jimpit = diambil dengan ibu jari dan telunjuk

• 1 jumput = diambil dengan ujung kelima jari

Ukuran dan Takaran

Menyesuaikan ukuran bagian tubuh pengguna ramuan



• Dari tanah liat/bahan
gelas/kaca/email/stainless steel

• tidak boleh aluminium, timah, tembaga

PANCI/ PERIUK/ 
KUALI

• Dari bahan kayu
SPATULA/ 

PENGADUK

• Dari bahan kain/plastik/nilonSARINGAN

• Botol kaca

• Tidak menggunakan botol bekas air mineral 
atau botol plastik lainnya yang tidak sesuai

BOTOL

Pemilihan Peralatan
 Pilih peralatan yang aman bagi kesehatan (food grade).
 Peralatan pembuatan jamu tidak digunakan untuk keperluan lain.



Perorangan

• Badan dalam kondisi sehat.

• Cuci Tangan Pakai Sabun

sebelum dan setelah
membuat ramuan

• Pakaian harus bersih

• Gunakan tutup kepala, 
celemek, sarung tangan dan 
bila perlu gunakan masker

• Kuku tangan pendek-bersih

• Tidak menggunakan
perhiasan tangan

• Tidak merokok, meludah, 
makan, dan minum

Peralatan

• Cuci bersih peralatan 
dengan sabun, keringkan 
dan simpan di tempat 
khusus.

• Pastikan peralatan yang 
akan digunakan dalam
keadaan bersih.

• Siapkan peralatan
pembuatan jamu sebelum
memulai pembuatan jamu.

• Tidak mencuci peralatan di 
dalam jamban / toilet.

Lingkungan

• Tempat pembuatan jamu
dan penyimpanan peralatan
bersih, bebas dari hewan
dan cemaran.

• Tersedia tempat sampah 
tertutup

• Tidak dekat jamban / toilet

• Dilakukan pembersihan 
secara rutin

Aspek
Kebersihan

Higiene-
Sanitasi



Mendidihkan
air terlebih
dahulu, 
kemudian
bahan
dimasukkan

Dibiarkan
selama 10-15 
menit di atas
api kecil dalam
keadaan
tertutup

Bahan
Segar Tumbuk kasar

bahan kering

Rebus 
bersamaan
dengan air 
sampai
mendidih, 
kemudian
bahan lain 
dimasukkan

Bahan
Kering Dahulukan

yang keras, 
setelah itu
bahan yang 
lebih lunak

Urutan:

Batang kayu
→ kulit dan
akar →  umbi
→ bunga dan
daun

Urutan
Bahan

Cara Meramu



Contoh
Resep Ramuan

Tanaman Obat untuk
Meningkatkan Imunitas



Resep I

Sumber: Keputusan Menteri Kesehatan Republik Indonesia  Nomor Hk.01.07/Menkes/413/2020  Tentang Pedoman Pencegahan Dan Pengendalian Coronavirus Disease 2019 (COVID-19)

Bahan

•Jahe Merah : 2 ruas ibu jari

•Jeruk Nipis : 1 buah

•Kayu Manis : 3 jari

•Gula Merah : Secukupnya

•Air : 3 Gelas

Cara Membuat

•Cuci bersih semua bahan, jahe
merah dicuci bersih dan
digeprek.

•Rebus air hingga mendidih, 
kecilkan api, kemudian
masukkan semua bahan yang 
sudah disiapkan, kecuali gula
merah dan jeruk nipis.

•Rebus dengan api kecil selama
kurang lebih 15 menit (aduk
sesekali)

•Setelah 15 menit, tambahkan
gula merah dan perasan jeruk
nipis

•Angkat dan saring ramuan
dalam keadaan dingin

Pemakaian

•Ramuan diminum 1 kali 

sehari

•sebanyak 1 ½ cangkir



Bahan

• Kunyit : 1 ruas ibu jari
• Lengkuas : 1 ruas ibu jari
• Jeruk Nipis : 1 buah
• Air : 3 Cangkir
• Gula merah : secukupnya

Cara Pembuatan

Cuci bersih semua bahan, kunyit dan lengkuas
digeprek. Kemudian rebus air hingga mendidih, 
kecilkan api dan masukan semua bahan, tunggu
kira – kira hingga setengahnya dan matikan, 
saring dalam keadaan dingin. 

Cara Pemakaian

Ramuan diminum 2 x sehari sebanyak 1 ½ 
cangkir. 

Ramuan
II Bahan

• Pegagan : 10 lembar
• Jahe merah : 1 ruas ibu jari
• Temulawak : 1 iris 
• Gula aren : secukupnya
• Air : 1,5 gelas

Cara Pembuatan

Pegagan dicuci sampai bersih, kemudian rebus 
air sampai mendidih, setelah mendidih kecilkan
api dan masukan Jahe merah dan temulawak, 
selanjutnya dimasukkan pegagan. Tunggu
sampai air tersisa kira - kira setengahnyanya
dan matikan. 

Cara Pemakaian

Diminum 2 x sehari 1 gelas

Ramuan
III

Sumber: Keputusan Menteri Kesehatan Republik Indonesia  Nomor Hk.01.07/Menkes/413/2020  Tentang Pedoman Pencegahan Dan Pengendalian Coronavirus Disease 2019 (COVID-19)



Bahan
• Kencur : 500 g (sudah dikupas) 
• Beras : 100 gram 
• Daun pandan : 3 lembar
• Gula aren : secukupnya
• Air : 2300 ml 

Cara Pembuatan
Sangrai beras hingga kekuningan. Haluskan
beras, kencur dan gula aren. Masukkan ke
dalam air sampai mendidih, tambahkan
pandan kemudian disaring. 

Cara Pemakaian
Minum 2 kali sehari

Ramuan
IV

Bahan
• Daun Kelor : 2 genggam
• Air : 2 cangkir

Cara Pembuatan
Rebus air sampai mendidih, masukan

daun kelor lalu matikan api dan saring
sesudah dingin.

Cara Pemakaian
Dewasa : 2 kali sehari 1 cangkir
Anak : 2 kali sehari ½ cangkir

Ramuan
V

Sumber: Keputusan Menteri Kesehatan Republik Indonesia  Nomor Hk.01.07/Menkes/413/2020  Tentang Pedoman Pencegahan Dan Pengendalian Coronavirus Disease 2019 (COVID-19)



Bahan
• Lemon : 1 buah
• Madu : 2 sdm

Cara Pembuatan
Cuci bersih jeruk lemon, kemudian diperas

dan campurkan dengan 2 sdm madu dan
aduk sampai tercampur.

Cara Pemakaian
Ramuan diminum 2 kali sehari secukupnya

Ramuan
VI

Bahan
• Bawang putih : 2 butir
• Air hangat : 1 gelas
• Madu : secukupnya

Cara Pembuatan
Bawang putih dicuci bersih dan
dimemarkan sampai halus, kemudian
campurkan kedalam air hangat dan
tambahkan madu, aduk hingga larut. 

Cara Pemakaian
Ramuan diminum 2 kali sehari sebanyak
secukupnya

Ramuan
VII

Sumber: Keputusan Menteri Kesehatan Republik Indonesia  Nomor Hk.01.07/Menkes/413/2020  Tentang Pedoman Pencegahan Dan Pengendalian Coronavirus Disease 2019 (COVID-19)



Contoh Resep Ramuan
Meningkatkan Imunitas



Contoh Resep Ramuan
Meningkatkan Imunitas



Praktik Pemanfaatan Tanaman Obat
17 November 2020

Resep I

• 2 jari jahe merah

• 1 sendok teh cairan lemon

• 1 sendok makan madu

• 150 cc air panas

Resep II

• Jahe merah 100 gr

• Kayu manis 20 gr

• Kapulaga 2 gr

• Cengkeh 2 gr

• Bunga lawang / pekak 5 gr

• Serai 3 batang

• Air 1 Liter

• Garam



Sumber: Surat Edaran Nomor HK.02.02/IV.2243/2020 tentang Pemanfaatan Obat Tradisional untuk Pemeliharaan Kesehatan, Pencegahan Penyakit, dan Perawatan Kesehatan

Ketentuan Penggunaan Ramuan
B
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ra
ta

n Obat tradisional
(ramuan tanaman
obat) tidak boleh
digunakan dalam
keadaan
kegawatdaruratan
dan keadaan yang 
potensial
membahayakan
jiwa

K
o

n
su

lt
as

ip
ad

a
ah

li Bila keluhan belum
teratasi atau
muncul keluhan
lain, penggunaan
ramuan harus
dihentikan dan
berkonsultasi ke
dokter atau tenaga
kesehatan lain 
yang memiliki
kompetensi terkait
obat tradisional

H
at

i-
h

at
i

Penggunaan
bersamaan dengan
obat konvensional
harus mendapat
persetujuan
terlebih dahulu
dari dokter
termasuk
pemanfaatan
ramuan obat
tradisional bagi ibu
hamil dan
menyusui

P
e

rh
at

ik
an

ca
ra

m
e

n
go

la
h

→
 k

o
n

su
m

si Ramuan dari
bahan segar
sebaiknya
dikonsumsi untuk
satu hari



Perlu kita ingat dan perhatikan

Pemanfaatan
tanaman

obat
utamanya

sebagai
upaya:

Peningkatan daya tahan tubuh agar 
tidak mudah sakit

Mencegah penyakit atau risiko
kesehatan

Mengatasi keluhan kesehatan ringan

Pemulihan dan perawatan kesehatan

Meningkatkan kesehatan dan
kebugaran

BUKAN 
sebagai

obat utama





AYO
Tetap Sehat dan Bugar
dengan tanaman obat

asli Indonesia

dr. Lathifah Alfi Rahmani
Palembang, 17 November 2020



• Teu kedah hese hese bade hirup sehat mah, mangpaatkeun
wae taman ubar di bumi nyalira, alias taman obat keluarga


