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menstabilkan paras gula dalam 
darah dengan mengurangkan 
penyerapan gula dalam darah 
(Asikin, Y., et. al, 2018). Ini boleh 
membantu terutamanya mereka 
yang menghidap diabetes atau 
mempunyai risiko diabetes.

Selain itu, kacang petai juga 
menyediakan pelbagai nutrien 
penting seperti serat makanan, 
protein, vitamin dan mineral. Ia 
mengandungi mineral seperti zat 
besi, kalium, dan magnesium, 
serta vitamin seperti vitamin A, 
vitamin C, dan beberapa vitamin 
B (Singhania, N., et.al., 2020). 
Tambahan lagi, petai juga baik 
untuk kesihatan jantung, tulang 
dan tenaga, serta boleh membantu 
mengawal selera makan dan 
menguruskan berat badan.
Malah, petai mempunyai banyak 
manfaat lain, termasuk kandungan 
antioksidan yang tinggi.( 
Mahardika C., (2013), & Fajrin, F. 
et,al. (2019)). Antioksidan yang 
tinggi mendorong atom hidrogen 
atau elektron untuk melekat 
pada radikal bebas. (Balaji K. et 
al., 2015). Ini kerana kandungan 
petai mempunyai bahan 
antikarsinogenik, menjadikan 
sesesiapa yang memakan petai 
mempunyai daya tahan yang 
bagus (Rianti, A., et.al (2018).

How, Y. K., & Siow, L. F. (2020) 
menyatakan bahawa petai 
juga mengandungi sejumlah 
besar bahan aktif yang boleh 
berfungsi sebagai anti-inflamasi 
dan antibakteria. Oleh itu, ia 
menjadikan petai berpotensi 
untuk digunakan dalam merawat 
pelbagai keadaan kesihatan. 
Walau bagaimanapun, disebabkan 

oleh rasa dan aroma yang agak 
unik, tidak semua orang boleh 
menikmati atau memakannya. 
Kesederhanaan adalah sangat 
penting apabila kita memilih 
makanan. Jika kita mempunyai 
sebarang masalah kesihatan atau 
diet tertentu, kita seharusnya perlu 
meminta nasihat atau berunding 
dengan pakar pemakanan 
berdaftar atau pakar kesihatan.

Secara keseluruhannya, kacang 
petai adalah makanan yang unik 
dan istimewa dari segi budaya 
dalam masakan Asia Tenggara. 
Ianya dihargai kerana sifat semula 
jadinya yang mempunyai rasa 
yang berbeza dan khasiatnya 
kepada pelbagai hidangan. Kacang 
petai memberikan pengalaman 
masakan yang tidak dapat 
dilupakan jika anda ingin mencuba 
perisa baharu atau sekadar 
berminat untuk meneroka pelbagai 
masakan. Namun begitu, bagi 
penggemarnya, kacang petai ini 
sememangnya menjadi pilihan 
dalam hidangan disebabkan oleh 
kehadiran pelbagai nutrisi yang 
bermanfaat untuk kesihatan.
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D
aun Pandan atau 
Pandanus amaryllifolius 
adalah tumbuhan semula 
jadi yang popular di 
Malaysia, Indonesia, 
Thailand dan negara-negara lain 
di Asia Tenggara (Jiang, 1999). 

Tumbuhan yang beraroma ini tidak 
asing bagi masyarakat kita kerana 
sering digunakan dalam kehidupan 
seharian. Ia biasanya digunakan 
dalam penyediaan makanan 
tradisional termasuk menjadi pelapik 
kepada makanan tersebut seperti 
nasi lemak, ayam kapitan, ayam 
pandan, lauk-pauk seperti daging, 
ayam atau ikan sebelum dipanggang 
atau di stim. Ia juga adalah komponen 
penting dalam manisan khususnya 
kuih tradisional seperti kuih pelita, 
kuih bakar pandan, kek, pau dan 
lain-lain. Malah ada juga minuman 
yang berasaskan perisa pandan 
seperti air sirap pandan, teh pandan 
bunga telang, air pandan selasih dan 
pelbagai lagi.

Bau dan rasa unik daun pandan 
yang tersendiri memberikan aroma 
yang sedap kepada makanan. Daun 
pandan paling banyak digunakan 
sebagai pes, serbuk atau dijadikan 
minyak pati. Kebanyakan orang tidak 
memakan daunnya secara langsung 
tetapi di gunakan dalam beberapa 
hidangan terpilih dengan mengisar 
daun tersebut. Jus pandan banyak 
digunakan dalam kebanyakan 
hidangan Melayu terutamanya dalam 
pembuatan kuih. Tumbuhan yang 
mempunyai banyak kegunaan ini 
menjadi kegemaran terutamanya 
surirumah untuk menanam di 
halaman sendiri. Selain digunakan di 
dalam masakan, daun pandan juga 
digunakan sebagai penyegar udara di 
dalam kereta mahupun di dalam bilik 
kerana sifatnya yang berbau wangi.

Khasiat daun pandan dalam bidang 
perubatan telah lama dikaji oleh para 
saintis dan penemuannya dalam 
sains moden lebih meluas. Antara 

faedah kesihatan yang diperolehi 
daripada penggunaan daun pandan 
adalah tumbuhan ini mempunyai 
beberapa vitamin, mineral, dan 
antioksidan penting yang diketahui 
membantu meningkatkan kesihatan 
individu. Sebagai contoh, pandan 
kaya dengan vitamin A iaitu sebatian 
penting untuk kesihatan mata serta 
membantu mencegah kanser. Daun 
pandan juga terbukti mempunyai 
kandungan flavonoid yang tinggi 
di mana ia adalah satu komponen 
anti-oksida yang kuat yang mampu 
menghalang penghasilan radikal 
bebas dalam tubuh manusia (Safitri, 
et.al, 2021). Komponen ini secara 
tidak langsung melindungi badan 
manusia daripada sebarang penyakit. 
Selain itu, komponen lain seperti 
Tannin juga dilaporkan mampu 
membantu dalam proses pembekuan 
darah, merendahkan tekanan darah 
serta membantu dalam meningkatkan 
imuniti badan (Bodeker & Shekar, 
2009). Pandan ialah sumber vitamin 
dan antioksidan yang sangat baik 
yang membantu meningkatkan sistem 
imun dan mencegah keadaan seperti 
kanser, penyakit jantung dan diabetes 
(Ningtiyas, 2019).

Perubatan tradisional sangat 
menghargai kebaikan daun pandan 
kerana peranannya dalam melegakan 
kesakitan, terutamanya arthritis 
(radang sendi) atau sakit sendi. 
Penyelidik telah mendapati bahawa 
minyak yang diperbuat daripada 
ekstrak pandan kaya dengan fitokimia 
yang diketahui dapat melegakan 
gejala arthritis (Tan, et. al. ,2022). 
Tambahan lagi, manfaat yang 
diperoleh daripada penggunan 
daun pandan juga boleh membantu 
meredakan sakit kepala dan sakit 
telinga (Shameenii, et. al., 2021).

Terdapat beberapa kajian yang 
memberikan sokongan terhadap 
kebaikan daun pandan terhadap 
kesihatan jantung. Selain itu, daun 
pandan juga dikenali sebagai sumber 
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karotenoid yang amat baik, iaitu 
sejenis antioksidan yang berkesan 
(Yan, et. al., 2010, & Kumala, et. 
al., 2018). Ini dapat membantu 
mengurangkan risiko aterosklerosis, 
iaitu penumpukan plak yang 
menyebabkan penyempitan arteri 
jantung. Ada juga invidividu yang 
mengamalkan air rebusan daun 
pandan yang biasanya diminum 
selepas daun pandan direbus.

Daun pandan yang dikeringkan 
dan dihancurkan sering digunakan 
sebagai rawatan topikal di Asia 
Tenggara untuk menyembuhkan 
luka kecil akibat terbakar, selaran 
matahari, dan masalah kulit lain. 
Kajian awal menunjukkan bahawa 
asid tannic pandan menyejukkan luka 
bakar ringan dengan cepat walaupun 
lebih banyak kajian diperlukan 
(Juliano & Tayo, 2020).

Bukan setakat daun pandan sahaja 
yang berguna tetapi akarnya 
juga berguna untuk menurunkan 
bacaaan paras gula. Individu 
yang mengamalkan pengambilan 
daripada akar pandan selepas 
makan boleh mengawal gula dalam 
darah mereka dengan lebih baik. 
Walaupun penyelidikan tambahan 
diperlukan, beberapa kajian awal 
menunjukkan bahawa individu yang 
meminum teh pandan selepas makan 
mengalami tahap gula darah yang 
lebih rendah daripada individu yang 
tidak mengambilnya (Cheetangdee, & 
Chaiseri, 2006).

Daun pandan juga boleh membantu 
dalam menyelesaikan masalah 
mental seperti tekanan atau stres, 
kebimbangan atau kegelisahan. 
Kebiasannya jika kita menghadapi 
situasi yang kita tidak suka, 
berkemungkinan kita akan cepat 
gelisah dan stres. Cara merawat 
masalah ini boleh diselesaikan 
dengan mengambil tumbuhan 
wangi ini dan dicampur dengan air 
suam. Pengambilan air campuran 
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ini boleh diambil dua hingga tiga 
kali sehari sehingga kita merasa 
lega dan selesa. Pradopo, et. al., 
(2017) yang menjalankan kajian ke 
atas kanak-kanak yang menjalani 
rawatan pergigian mendapati 
kanak- kanak akan berasa bimbang 
apabila ke klinik pergigian untuk 
menerima rawatan. Oleh itu, untuk 
mengelakkan kebimbangan dan 
keresahan tersebut, daun pandan 
boleh digunakan sebagai aromaterapi 
manakala muzik relaksasi boleh 
mengurangkan tahap kebimbangan 
pesakit kanak-kanak yang menjalani 
rawatan pergigian tersebut.

Semua orang pasti pernah mengalami 
keadaan di mana mereka tidak 
mempunyai selera makan, bukan? Ini 
berkemungkinan berpunca daripada 
masalah di dalam mulut atau perut. 
Badan kita memerlukan nutrisi yang 
mencukupi untuk terus hidup dengan 
sihat. Jadi sekiranya kita kurang 
makan maka kita lebih terdedah 
kepada penyakit. Salah satu 
kebaikan daun pandan adalah dapat 
meningkatkan selera makan. Caranya 
adalah meminum air teh pandan 
dan pengambilan sebanyak dua 
kali sehari dapat dapat membantu 
meningkatkan tahap kesihatan perut 
dan oral.

Secara kesimpulannya, daun pandan 
bukan hanya menawarkan cita rasa 
dan aroma yang unik, tetapi juga 
menyediakan sejumlah manfaat 
untuk kesihatan. Antara kelebihannya 
termasuk sifat antioksidan yang 
bertindak menentang radikal bebas, 
sifat anti-radang, kemampuan untuk 
mengatasi bakteria dan kulat tertentu, 
sokongan terhadap pencernaan, 
serta kawalan terhadap paras gula 
darah. Di samping itu, daun pandan 
juga berguna dalam penjagaan 
kulit kerana aromanya yang 
menenangkan. Ia sering digunakan 
dalam pelbagai hidangan dan pencuci 
mulut untuk memberikan aroma dan 
warna yang menyegarkan. Namun, 

kajian saintifik lanjut diperlukan 
untuk mengesahkan dan memahami 
sepenuhnya potensi manfaat daun 
pandan yang telah lama digunakan 
dalam bidang perubatan tradisional 
untuk meredakan kesakitan, merawat 
demam, dan memberikan keselesaan.
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