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Selama lebih dari 50 ribu tahun, kurma (Phoenix dactylifera)
telah menjadi saksi bisu lahirnya peradaban manusia di wilayah
gersang. Tidak hanya sekadar buah manis yang populer saat
Ramadan, kurma kini diakui dunia sebagai pangan fungsional
dengan profil nutrisi yang luar biasa.

Dengan lebih dari 600 varietas di seluruh dunia, mulai dari
Ajwah yang dikenal sebagai “kurma Nabi” hingga Medjool yang
legit, buah ini bukan sekadar camilan. Para ahli kesehatan
menyebutnya  sebagai  sistem  pangan  yang  menopang  ketahanan
energi manusia.

Mengapa Kurma Disebut “Superfood” Sejati?
Secara biologis, kurma adalah “baterai alami”. Dalam 100 gram
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kurma, terdapat sekitar 280 kkal energi yang berasal dari
karbohidrat cepat serap (glukosa dan fruktosa). Namun, yang
membuatnya  unggul  dibandingkan  gula  meja  biasa  adalah
keberadaan  fitokimia.

“Kurma  adalah  paket  terpadu:  energi  cepat,  serat,  mineral
penyangga,  dan  antioksidan  polifenol  sebagai  perisai  sel,”
ujar  praktisi  kesehatan.  Serat  dalam  kurma  tidak  hanya
membantu kesehatan pencernaan, tetapi juga menjadi “rem” alami
agar lonjakan gula darah tidak terjadi secara drastis jika
dikonsumsi dengan porsi yang tepat.

Potensi  Medis:  Antidiabetes  dan
Antikanker
Salah satu narasi yang paling menarik adalah potensi kurma
sebagai  pendukung  terapi  diabetes  dan  pencegahan  kanker.
Namun,  perlu  dicatat:  kurma  bukanlah  obat  ajaib  pengganti
resep dokter.

Antidiabetes:  Penelitian  menunjukkan  bahwa  senyawa  fenolik
dalam  kurma  memiliki  aktivitas  penghambatan  terhadap  enzim
alfa-amilase  dan  alfa-glukosidase.  Artinya,  kurma  membantu
memperlambat  penyerapan  glukosa.  Kuncinya  ada  pada  porsi;
konsumsi 1–3 butir kurma yang dikombinasikan dengan protein
(seperti kacang-kacangan) terbukti lebih aman bagi penyandang
diabetes tipe 2 dibanding mengonsumsi makanan manis olahan.

Antikanker:  Kurma  mengandung  chemopreventive  alami.  Ekstrak
biji dan buahnya terbukti secara in vitro mampu menekan stres
oksidatif  dan  peradangan  yang  menjadi  “bahan  bakar”  bagi
pertumbuhan sel abnormal.

Tips Praktis Mengonsumsi Kurma
Meski  kaya  manfaat,  kurma  tetaplah  makanan  padat  kalori.
Berikut adalah panduan konsumsi yang bijak:



Gunakan sebagai Unit Takar: Batasi 2–3 butir per sesi untuk
orang sehat.

Pasangkan dengan Nutrisi Lain: Konsumsi kurma bersama yogurt
tawar atau kacang-kacangan untuk menstabilkan indeks glikemik.

Perhatikan Kondisi Khusus: Bagi pasien penyakit ginjal kronik,
konsumsi kurma perlu diawasi karena kandungan kaliumnya yang
relatif tinggi.

Pesan untuk Kesehatan Masa Depan
Masyarakat Arab menjuluki pohon ini sebagai nakhla atau “pohon
kehidupan” karena hampir seluruh bagiannya dari buah, biji,
hingga kayunya dapat dimanfaatkan. Dalam dunia medis modern,
kurma membuktikan bahwa solusi kesehatan sering kali berakar
dari alam, asalkan kita mampu menggunakannya dengan porsi dan
konteks yang benar.

Ingat, kurma adalah alat bantu kesehatan yang efektif bila
dipadukan dengan gaya hidup aktif dan pola makan seimbang.
Jangan  mengganti  terapi  medis  untuk  penyakit  serius  hanya
dengan  klaim  tradisional,  namun  jadikan  kurma  sebagai
pendamping setia untuk kualitas hidup yang lebih baik.[]


