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PRAKATA 

 

Puji syukur saya panjatkan ke hadirat Tuhan Yang Maha Esa, 

karena berkat rahmat, kesehatan, dan kesempatan-Nya, buku 

berjudul ^:�,�Z�KK Jahe Merah, Jeruk Nipis, & Madu Racikan 

,����o� W�vi�P�� /uµv]���� �]� ���� D}���v_ akhirnya dapat tersusun 

dengan baik. Buku ini lahir dari keprihatinan sekaligus harapan. Di 

tengah meningkatnya kesadaran masyarakat akan pentingnya 

menjaga kesehatan dan memperkuat imunitas, muncul kebutuhan 

akan panduan praktis yang tidak hanya menjelaskan manfaat 

ramuan herbal, tetapi juga menyajikan pendekatan ilmiah dalam 

pengolahannya. Kombinasi jahe merah, jeruk nipis, dan madu 

merupakan salah satu racikan tradisional yang telah digunakan 

turun-temurun, namun kini semakin relevan di tengah arus 

perkembangan zaman dan perubahan gaya hidup modern. 

Buku ini juga membahas berbagai aspek pengolahan, mulai dari 

uji pH, stabilitas, organoleptik, variasi rasa, hingga cara membuatnya 

di rumah dengan aman. Harapannya, pembaca tidak hanya 

memahami teori, tetapi juga mampu mempraktikkan sendiri dengan 

tetap menjaga mutu nutrisi dan efektivitas herbal. Di tengah 

terpaan pangan instan dan minuman kemasan dengan bahan aditif 

sintetis, keberadaan racikan herbal yang murni, alami, dan minim 

risiko menjadi alternatif yang semakin dibutuhkan. Pengolahan yang 
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benar, pemilihan bahan berkualitas, serta pemahaman mengenai 

kandungan aktif merupakan langkah penting untuk menghasilkan 

produk yang aman sekaligus berkhasiat. 

Saya menyadari bahwa buku ini masih jauh dari sempurna. 

Namun, saya berharap kehadirannya dapat menjadi sumbangan 

kecil bagi masyarakat dalam upaya merawat kesehatan secara 

mandiri dan lebih bijak dalam memilih konsumsi harian. Terima 

kasih kepada semua pihak yang turut memberikan dukungan, 

inspirasi, dan masukan dalam proses penulisan ini. Semoga buku ini 

dapat bermanfaat, memberikan wawasan baru, serta menginspirasi 

pembaca untuk kembali menghargai kekayaan herbal Nusantara 

yang selama ini terbukti menjadi warisan kesehatan yang tak ternilai. 

 

Selamat membaca dan semoga sehat selalu. 

 

 

Penulis 
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SINOPSIS 

 

Buku ini menghadirkan panduan lengkap tentang bagaimana 

tiga bahan herbal populer jahe merah, jeruk nipis, dan madu dapat 

diracik menjadi minuman kesehatan yang efektif dan aman untuk 

meningkatkan daya tahan tubuh. Dengan pendekatan ilmiah 

sekaligus praktis, buku ini menguraikan kandungan bioaktif jahe 

merah seperti gingerol dan shogaol, kekayaan vitamin C serta 

flavonoid dalam jeruk nipis, hingga kemampuan antibakteri dan 

enzimatik madu.  

Setiap bab membawa pembaca memahami alasan ilmiah 

mengapa racikan tradisional ini telah digunakan secara turun-

temurun, sekaligus relevansinya dalam menghadapi tantangan 

kesehatan modern. 

Lebih dari sekadar teori, buku ini juga menyajikan panduan 

teknis seperti cara pengolahan yang benar, uji kualitas sederhana, 

variasi rasa, stabilitas produk, hingga resep rumahan yang aman 

tanpa mengurangi kandungan nutrisinya. Pembaca diajak untuk 

mengenal lebih dalam proses pembuatan minuman herbal yang 

bukan hanya lezat, tetapi juga terbukti bermanfaat bagi 

pemeliharaan energi, imun tubuh, dan kesehatan jangka panjang.  
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Dengan bahasa yang mudah dipahami dan materi yang 

terstruktur, buku ini menjadi referensi berharga bagi siapa pun yang 

ingin memanfaatkan kekayaan herbal Nusantara sebagai bagian dari 

gaya hidup sehat di era modern. 
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SELAYANG PANDANG 

 

A. MENINGKATNYA TREN KEMBALI KE MINUMAN KESEHATAN 

Dalam beberapa tahun terakhir, terjadi pergeseran gaya hidup 

masyarakat yang semakin menempatkan kesehatan sebagai 

prioritas utama. Pandemi global menjadi titik balik yang sangat 

signifikan, di mana banyak orang mulai menyadari betapa rentannya 

tubuh terhadap ancaman penyakit jika tidak dijaga dengan baik. 

Dalam konteks inilah, minuman kesehatanvterutama yang 

berbahan alamivkembali mendapatkan tempat yang istimewa di 

hati konsumen. Jika sebelumnya masyarakat lebih bergantung pada 

suplemen instan atau minuman berenergi modern, kini mereka 

mulai kembali kepada minuman tradisional yang telah lama 

dipercaya sebagai penjaga stamina dan imunitas. Tren ini bukan 

hanya fenomena sesaat, tetapi berkembang menjadi gaya hidup 

baru yang terus menguat seiring meningkatnya kesadaran akan 

pentingnya kesehatan holistik. 

Selain itu, kemudahan akses terhadap informasi juga memberi 

peran besar dalam menguatkan tren ini. Media sosial, portal 

kesehatan, hingga komunitas daring menjadi sumber pengetahuan 

yang memudahkan masyarakat untuk memahami manfaat bahan-

bahan alami. Minuman seperti jamu, infused water, jus sayuran, 
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KEKUATAN HERBAL NUSANTARA 

 

A. GELOMBANG BESAR MINAT MASYARAKAT TERHADAP HERBAL 

SELAMA PANDEMI 

Pandemi COVID-19 menjadi salah satu peristiwa global yang 

secara drastis mengubah perilaku masyarakat dalam menjaga 

kesehatan. Ketika infeksi menyebar dengan cepat dan dunia medis 

masih mencari cara untuk memahami virus baru tersebut, 

masyarakat Indonesia secara alami kembali pada kearifan lokal yang 

telah diwariskan turun-temurun: memanfaatkan herbal Nusantara. 

Dalam kondisi ketidakpastian, banyak orang mencari cara yang 

aman, terjangkau, dan mudah diakses untuk meningkatkan imunitas. 

Ramuan seperti jahe merah, kunyit, temulawak, sereh, daun kelor, 

hingga madu mendadak menjadi sangat populer. Pencarian daring 

mengenai manfaat herbal melonjak tajam, bahkan stok beberapa 

bahan seperti jahe dan kunyit sempat langka di pasaran karena 

meningkatnya permintaan. Fenomena ini menunjukkan bahwa 

ketika krisis melanda, masyarakat Indonesia memiliki 

kecenderungan kuat untuk kembali kepada akar budaya herbal yang 

telah terbukti kebermanfaatannya selama berabad-abad. 
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JAHE MERAH, 

SI AJAIB DARI TANAH NUSANTARA 

 

A. MENGENAL JAHE MERAH 

Jahe merah merupakan tanaman pedas di Indonesia yang cukup 

popular dimanfaatkan sebagai obat tradisional. Jahe merah memiliki 

ciri khas rasa pedas, sehingga sering dijadikan minuman untuk 

menghangatkan tubuh (penahan angin). Selain jahe putih yang biasa 

dikonsumsi masyarakat, ternyata ada jenis jahe lain yang memiliki 

khasiat lebih banyak dan rasa pedas yang lebih kuat, yaitu jahe 

merah (Zingiber officinale) (Dewi dan Riyandari, 2020). Jahe merah 

dimanfaatkan dalam pembuatan bumbu, jahe tersebut digunakan 

secara empiris sebagai bahan dalam beberapa obat, misalnya untuk 

meningkatkan kesabaran, untuk mengobati alergi yang disebabkan 

oleh peradangan, batuk, luka, dan gigitan serangga (Handrianto, 

2016). 

Jahe merah (Zingiber officinale var rubrum) selain memiliki sifat 

khas beraroma harum dan berasa pedas komponen utama 

pembentuk gingerol dan shogaol.  
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JERUK NIPIS, 

SI KECIL YANG SARAT MANFAAT 

 

A. MENGENAL JERUK NIPIS 

Jeruk nipis (Citrus aurantifolia S.) merupakan salah satu tanaman 

toga yang sangat populer dan telah lama dimanfaatkan oleh 

masyarakat Indonesia, baik sebagai bahan bumbu masakan maupun 

sebagai obat tradisional untuk berbagai keluhan kesehatan. Sebagai 

tanaman serbaguna, jeruk nipis memiliki karakteristik aroma yang 

kuat, rasa yang sangat asam, serta kandungan senyawa bioaktif 

yang tinggi, sehingga menjadikannya komponen penting dalam 

budaya pengobatan alami di berbagai daerah. Keberadaan jeruk 

nipis dapat ditemukan hampir di seluruh wilayah tropis, termasuk 

Indonesia yang memiliki iklim sangat mendukung bagi pertumbuhan 

tanaman dari keluarga Rutaceae ini. Tidak hanya dimanfaatkan 

buahnya, tetapi juga daunnya yang aromatik kerap digunakan 

sebagai pengharum masakan dan bahan ramuan herbal. 

Secara botani, jeruk nipis digolongkan ke dalam genus Citrus, 

yaitu kelompok tanaman penghasil buah sitrus yang mencakup jeruk, 

lemon, dan limau. Tanaman ini memiliki tinggi antara 150t350 cm, 
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MADU, 

SI MANIS YANG MENYEMBUHKAN 

 

A. ASAL USUL MADU DAN NILAI HISTORISNYA SEBAGAI OBAT 

ALAMI 

Madu merupakan produk substansi alam yang berasal dari lebah 

madu yang sifatnya nektar bunga atau sekret tanaman yang 

dikumpulkan oleh lebah madu, diubah dan disimpan dalam sarang 

lebah untuk dimatangkan (Wineri, Rasyid dan Alioes, 2014). Madu 

juga mengandung beberapa senyawa dan memiliki sifat antioksidan. 

Madu memiliki karakteristik yang berbeda-beda berdasarkan 

komposisi, rasa, aroma, maupun penampilan fisik dari madu itu 

sendiri. Bakteri tidak dapat hidup dan berkembang di dalam madu 

karena madu mengandung unsur kalium yaitu unsur yang mencegah 

kelembaban sehingga dapat menghambat pertumbuhan bakteri 

(Rahmawati I., 2015). 

Diketahui bahwa madu memiliki aktivitas antibiotik spektrum 

luas untuk melawan bakteri patogen. Madu juga memiliki 

kandungan fenol, komponen peroksida dan non-peroksida, memiliki 

viskositas kental, serta pH yang rendah sehingga dapat menghambat 
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KETIKA TIGA BAHAN SUPER DIGABUNGKAN 

 

A. MENGAPA KOMBINASI JAHE MERAHtJERUK NIPIStMADU 

BEGITU KUAT? 

Kombinasi jahe merah, jeruk nipis, dan madu dikenal sebagai 

salah satu ramuan tradisional paling ampuh untuk menjaga 

kesehatan tubuh, terutama dalam meningkatkan daya tahan dan 

mempercepat pemulihan. Keampuhan ini bukan sekadar hasil tradisi 

turun-temurun, tetapi juga didukung oleh keselarasan sifat kimia 

dan bioaktif dari ketiga bahan tersebut. Jahe merah kaya akan 

gingerol dan shogaol, dua senyawa kuat yang berfungsi sebagai 

antiinflamasi, antioksidan, serta stimulan metabolisme. Jeruk nipis 

menawarkan kandungan vitamin C yang tinggi, flavonoid, dan asam 

sitrat yang memperkuat sistem imun dan membantu detoksifikasi. 

Sementara itu, madu mengandung enzim, polifenol, gula alami, dan 

komponen antimikroba yang melindungi tubuh dari berbagai 

patogen. Ketika ketiganya digabungkan, terbentuklah sebuah sinergi 

alami yang menghasilkan efek kesehatan yang jauh lebih kuat 

dibandingkan jika dikonsumsi secara terpisah. 
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ILMU DI BALIK FORMULASI  

MINUMAN NUTRASEUTIKAL 

 

A. APA ITU MINUMAN NUTRASEUTIKAL 

Minuman nutraseutikal merupakan jenis produk pangan 

fungsional yang menggabungkan unsur nutrisi dan nilai terapeutik 

untuk mendukung kesehatan tubuh secara lebih menyeluruh. Istilah 

nutraseutikal sendiri berasal dari gabungan kata nutrition (gizi) dan 

pharmaceutical (obat), yang mengisyaratkan bahwa produk tersebut 

tidak hanya berfungsi sebagai minuman biasa, tetapi juga memiliki 

manfaat kesehatan tambahan yang telah diidentifikasi melalui 

penelitian ilmiah. Minuman nutraseutikal biasanya diformulasikan 

dari bahan alami seperti rempah-rempah, buah-buahan, sayuran, 

tanaman obat, probiotik, ekstrak herbal, serta senyawa bioaktif 

tertentu. Bahan-bahan ini dipilih karena memiliki sifat fisiologis yang 

terbukti membantu memperkuat sistem imun, meningkatkan 

metabolisme, menurunkan risiko penyakit kronis, atau memperbaiki 

kondisi kesehatan tertentu. 
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DI BALIK LAYAR PRODUKSI: 

BAGAIMANA MINUMAN  

INI DIUJI DAN DINILAI? 

 

A. FORMULASI SEDIAAN MINUMAN KESEHATAN BERBAHAN JAHE, 

JERUK NIPIS, DAN MADU 

Formulasi sediaan minuman kesehatan berbahan jahe, jeruk 

nipis, dan madu merupakan inovasi minuman herbal modern yang 

memadukan tiga bahan alami dengan khasiat yang telah lama 

dikenal dalam pengobatan tradisional. Kombinasi ini dirancang 

untuk menghadirkan minuman yang tidak hanya menyegarkan, 

tetapi juga kaya senyawa bioaktif seperti gingerol, vitamin C, 

flavonoid, dan polifenol yang berperan dalam meningkatkan daya 

tahan tubuh, meredakan peradangan, serta memperbaiki 

metabolisme. Melalui proses formulasi yang tepatvmulai dari 

pemilihan bahan baku, teknik ekstraksi, stabilisasi rasa, hingga 

pengemasanvminuman ini diharapkan mampu menjadi alternatif 

sehat yang aman, praktis, dan bernilai fungsional tinggi bagi 
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CARA MEMBUAT MINUMAN  

JAHE MERAHtJERUK NIPIStMADU DI 

RUMAH 

 

A. RESEP RUMAHAN YANG AMAN 

Membuat minuman jahe merahtjeruk nipistmadu di rumah 

merupakan pilihan yang sangat baik bagi siapa pun yang ingin 

menikmati minuman herbal yang segar, alami, dan penuh manfaat 

kesehatan tanpa tambahan bahan kimia atau pengawet buatan. 

Namun, agar minuman ini aman dikonsumsi dan tetap memiliki 

kualitas terbaik, diperlukan pemahaman tentang teknik pengolahan 

yang benar serta pemilihan bahan yang higienis. Resep rumahan 

yang aman bukan hanya soal mencampur bahan, tetapi juga 

mencakup cara membersihkan bahan, proses pemanasan yang tepat, 

serta penyimpanan yang sesuai agar tidak terjadi kontaminasi 

mikroba. Dengan mengikuti langkah-langkah yang benar, minuman 

ini tidak hanya lezat, tetapi juga memberikan manfaat optimal dari 

tiga bahan herbal yang dikenal kaya antioksidan dan senyawa 

bioaktif. 
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