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Oleh: Wan Azdie Mohd Abu Bakar, PhD & Rozlin Abdul Rahman, MD, PhD

Kulliyyah of Allied Health Sciences, International Islamic University Malaysia

 

Siapa yang tidak kenal pokok Ulam Raja atau nama saintifiknya Cosmos
caudatus. Ianya sejenis tumbuhan yang cepat membesar dan dapat dituai
dalam masa yang singkat. Daunnya mempunyai aroma serta rasa yang
tersendiri menjadikan ia sesuai dihidangkan sebagai ulam untuk dimakan
bersama nasi ketika santapan makan tengah hari mahupun makan malam. Ia
sering dimakan dengan sambal belacan serta sambal kelapa, ataupun dicicah
dengan budu. Selain dari itu, ia juga boleh dijadikan kerabu atau dicampur
dalam nasi kerabu dan juga laksa. Ternyata ia adalah ulam penambah selera
kebanyakan orang.

 

KHASIAT ULAM RAJA

Ulam Raja telah diamalkan secara tradisional sebagai ulam-ulaman kerana
dipercayai mempunyai pelbagai khasiat untuk kesihatan. Secara saintifik, Ulam
Raja didapati mempunyai tinggi kandungan flavonoid dan antioksidan serta
beberapa lagi kompaun aktif yang boleh bertindak sebagai agen pelindung
neuron, selain daripada didapati bermanfaat sebagai antidiabetes, anti-
inflamasi, anti-obesiti ,  antimikrobial, antihypertensi, dan antikanser. Dari segi
kandungan nutrien, 100g Ulam Raja membekalkan antara lainnya 18 kkal
tenaga, 1 .6g fiber, 270mg kalsium, 426g potassium dan 64.6mg vitamin C.

Jumlah populasi warga tua yang berumur 65 tahun ke atas di seluruh dunia
semakin meningkat. Malaysia juga tidak terkecuali di mana menurut Jabatan
Statistik Malaysia, golongan warga tua menunjukkan peningkatan hampir dua
kali ganda di antara tahun 1991 hingga 2020 iaitu dari 5.6% kepada 10.7%.
Perubahan fisiologi yang berlaku dengan pertambahan umur merupakan salah
satu penyebab kepada terjadinya penyusutan fungsi minda atau otak seperti
‘Dementia’ atau lebih dikenali sebagai nyanyuk. Mereka yang mengalami
masalah nyanyuk ini biasanya mengalami masalah hilang ingatan, perubahan
tingkah laku, kurang kemampuan untuk berfikir dan seterusnya menghadapi
masalah untuk menguruskan kehidupan seharian. Salah satu cara diagnosis
yang digunakan, selain melakukan ujian darah dan pengimejan perubatan
adalah melalui penilaian fungsi intelektual dengan melakukan ujian saringan
neuropsikologi seperti ‘Mini Mental State Examination’ (MMSE) atau
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pemeriksaan keadaan mental-mini. Kebiasaannya, pesakit yang mengalami
masalah nyanyuk akan mendapat markah kurang dari 25-30 yang merupakan
markah untuk kognitif normal.

Dalam satu kajian terbaru yang diterbitkan pada awal tahun 2021 di dalam
jurnal Nutrients, para pengkaji dari Universiti Kebangsaan Malaysia
melaporkan bahawa pengambilan Ulam Raja dapat mempengaruhi fungsi otak.
Dalam kajian tersebut, 48 orang warga tua berumur dalam lingkungan 60
hingga 75 tahun yang mengalami masalah kognitif yang ringan dibahagikan
kepada dua kumpulan. Kumpulan pertama diberi makan kapsul yang
mengandungi 500 mg serbuk Ulam Raja selama 12 minggu manakala
kumpulan kedua bertindak sebagai kumpulan kawalan, hanya diberi kapsul
yang tidak mengandungi serbuk Ulam Raja.

Berikut adalah tiga hasil dapatan utama dari para penyelidik tersebut:

1. Memperbaiki tahap kognitif dan fungsi otak.

Pengambilan kapsul Ulam Raja selama 12 minggu di kalangan kumpulan
pertama telah menunjukkan perubahan drastik dari segi fungsi kognitif otak.
Mereka mendapati markah ‘Mini Mental State Examination’ (MMSE) untuk
kumpulan pertama yang menerima kapsul Ulam Raja adalah jauh lebih tinggi
berbanding kumpulan kawalan. Hal ini mungkin disebabkan oleh kandungan
flavonoid yang tinggi di dalam Ulam Raja yang berpotensi untuk terlibat di
dalam laluan neuroprotektif dan melindungi sel-sel otak dari sebarang
kecederaan.

 

2. Berpotensi mengurangkan stres dan gangguan mood

Ulam Raja didapati memberi kesan positif terhadap stres dan gangguan mood
kerana kandungan flavonoid di dalamnya mempunyai kesan anti-depresi serta
mampu mengurangkan rasa cemas (anxiety). Flavonoid merupakan kompaun
yang boleh didapati dalam kebanyakan buah-buahan dan tumbuhan.
Kandungan flavonoid yang tinggi dikatakan mampu memberi kesan
perlindungan terhadap depresi dan mengurangkan keradangan sel-sel otak.

3. Bertindak sebagai antioksidan dan mengurangkan radikal bebas

Ketidakseimbangan di antara kandungan antioksidan dan penghasilan radikal
bebas berlebihan akan memudaratkan badan. Ini adalah kerana radikal bebas
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berlebihan yang tidak dineutralkan oleh antioksidan akan menyebabkan
kerosakan sel-sel badan dan seterusnya boleh mengganggu fungsi otak.
Justeru itu, pengambilan Ulam Raja didapati telah meningkatkan aktiviti enzim
antioksidan (glutathione) dan berjaya menurunkan tahap radikal bebas
(malondialdehyde).  Kajian pada tahun 2012 oleh para penyelidik dari
Universiti Sains Malaysia turut mendapati Ulam Raja mempunyai kapasiti
antioksidan yang tertinggi j ika dibandingkan dengan daun selom, daun kari,
petai dan pegaga.

 

TANAM ULAM RAJA UNTUK KEGUNAAN SENDIRI

Memandangkan Ulam Raja mempunyai pelbagai khasiat dan mudah ditanam,
setiap rumah seharusnya mempunyai tumbuhan ini untuk dijadikan menu
amalan sebagai ulam.

Ulam Raja tergolong dalam kumpulan Cosmos berdasarkan ciri-ciri daun serta
bunganya. Terdapat beberapa jenis Cosmos yang kelihatan seperti Ulam Raja
tetapi ianya merupakan pokok bunga hiasan, jadi kenalpasti betul-betul yang
mana satu Ulam Raja.

Untuk menanam, dapatkan biji benih yang sihat. Sediakan tanah yang sesuai
dan letakkan biji benih lalu tutup dengan sedikit lapisan tanah. Siram
perlahan-lahan dan pastikan tanah sentiasa lembab. Anak pokok akan mula
bercambah dan tumbuh dalam beberapa hari. Selain dari menanam daripada
biji benih, kaedah keratan batang juga boleh digunakan.  Batang yang matang
tetapi tidak terlalu tua boleh dikerat dan pacakkan ke dalam medium tanaman
yang sesuai. Selepas dua minggu, pembajaan boleh dibuat sama ada dengan
baja organik ataupun baja bukan-organik.

Setelah pokok mencapai tinggi hampir dua kaki, pucuknya sudah boleh dituai.
Pucuk baru akan terus tumbuh dan pokok akan menjadi rimbun bila selalu
dipetik. Putik bunga perlu dibuang untuk menghasilkan daun yang besar. Akan
tetapi, j ika bunga dibiarkan, ia akan menghasilkan biji benih yang baru dan
anda boleh menanam lebih banyak lagi.
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