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Utang BUMN Karya Membengkak,...

Piter Abdullah sependapat 
dengan Bhima, bengkaknya 
utang BUMN karya ini karena 
banyaknya penugasan yang 
diberikan oleh pemerintah 
untuk membangun infrastruk-
tur. Masifnya pembangunan 
ini membutuhkan biaya yang 
sangat besar.

“Kalau untuk yang karya 
itu kan banyak sekali melaku-

bandara. Ujungnya utilitas 
pengguna rendah sekali, ban-
yak proyek yang kesulitan 
bahkan untuk menutup biaya 
operasional setelah proyek 
berjalan,” ucap Bhima.

Setelah itu, datanglah pande-
mi virus korona yang membuat 
rasio utang terhadap modal lon-
cat. Bima memperkirakan akan 
ada mega-krisis di perusahaan 

BUMN ini yang pada akhirnya 
butuh suntikan dana dari APBN 
(anggaran pendapatan dan be-
lanja negara).

“Datanglah pandemi yang 
buat rasio utang terhadap modal 
loncat. Ini saya kira akan ada 
mega-krisis besar di BUMN, dan 
ujungnya butuh suntikan dana 
lebih dari APBN,” ucapnya.

Direktur Riset CORE 

kan pembangunan infrastruk-
tur. Tugas dari pemerintah itu 
kan memberikan pembiayaan 
yang luar biasa besar. Dan 
untuk pembiayaan itu, mereka 
melakukan leverage dengan 
berutang,” ucapnya.

 Meski demikiam, Piter me-
nilai bahwa  utang yang dilaku-
kan perusahaan ini merupakan 
sesuatu yang wajar. Karena 

dengan pembangunan yang 
dibiayai lewat utang, diharap-
kan bisa terjadi perputaran 
uang di masa mendatang.

Namun yang menjadi ma-
salah, memutar aset jangka 
panjang seperti infrastruktur 
tidaklah mudah. Oleh karena 
itu, piutang yang dimiliki oleh 
perusahaan BUMN ini juga 
cukup besar.  mar
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Pertanian, Bulog, hingga PT 
Berdikari ini, merupakan upaya 
Pemerintah mencari solusi ter-
kait adanya isu kenaikan harga 
daging sapi, hingga kesiapan 
menjelang hari raya Idul Fitri 
mendatang.

Moeldoko menjelaskan 
bahwa para pihak yang hadir 
pada pertemuan tersebut me-
nyusun kembali perhitungan 
stok daging yang ada. Hala-
man Selanjutnya.Setiap pihak 
diharapkan bisa memetakan 
persiapan untuk menetapkan 
harga daging dan memutuskan 
kebijakan impor daging mau-
pun impor sapi dari beberapa 
negara.Adapun mengenai isu 
kenaikan harga daging yang 
sedang ramai belakangan ini, 
Moeldoko telah mendapat 
informasi bahwa hal itu sudah 
dikendalikan oleh Gapuspindo 
dan APDI yang difasilitasi 

agak tertahan, harganya akan 
naik,” ungkap Syailendra.

Menghadap i  ha l  in i , 
Pemerintah Indonesia tidak 
tinggal diam, dengan mencari 
alternatif  sumber daging mau-
pun sapi bakalan dari negara 
lain, misalnya impor daging 
dari India, Brazil, dan bahkan 
sapi dari Meksiko.

“Ini yang sedang kami 
jajaki ke depan, bukan hanya 
dalam jangka pendek, namun 
juga dalam rangka mengisi stok 
Ramadhan dan Idul Fitri,” jelas 
Syailendra.

Kementerian Perdagan-
gan memastikan bahwa stok 
daging sapi terutama di pasar 
Jabodetabek bisa kembali be-
rangsur normal. Hal itu setelah 
dilakukan pertemuan antara 
asosiasi pedagang daging sapi 
dengan asosiasi importir dan 
perusahaan feedloter.

Kepala Staf  Kepreside-
nan Moeldoko pun  turun 
tangan mencari solusi mensta-
bilkan harga daging sapi den-
gan mempertemukan secara 
langsung Asosiasi Pedagang 
Daging Indonesia (APDI) 
dan Gabungan Pelaku Usaha 
Peternakan Sapi Potong In-
donesia (Gapuspindo) mere-
spons kenaikan harga daging 
di pasaran.

“Melalui pertemuan ini, 
saya harap ada solusi agar harga 
daging sapi tidak terus naik dan 
jadi masalah baru dan beban ma-
syarakat di tengah penanganan 
Covid-19 dan berbagai bencana 
yang ada,” kata Moeldoko di 
Gedung Bina Graha Kompleks 
Istana Kepresidenan, Jakarta, 
Jumat lalu.

Pertemuan yang juga di-
hadiri perwakilan Kementerian 
Perdagangan, Kementerian 

Kemendag.
“Dengan begitu, jangan 

sampai lagi konsumen merasa 
harga masih tinggi. Gapuspin-
do sebagai pihak hulu sudah 
menurunkan harga, jangan 
sampai APDI tetap menaik-
kan harga ke konsumen,” kata 
Moeldoko.

Ketua APDI Asnawi pun 
menyambut positif  jalan ten-
gah yang telah disepakati ber-
sama Gapuspindo. Bahkan, 
kata Asnawi, sejak terjadinya 
kesepakatan itu, APDI telah 
meminta seluruh pedagang 
daging untuk kembali melan-
jutkan kegiatannya dan meng-
hentikan aksi mogok.

“Sekarang, para pedagang 
sudah bisa menjual daging den-
gan harga terendah Rp 105.000 
per kilogram dari sebelumnya 
yang bisa di atas Rp 120.000 
per kilogram,” jelas Asnawi.

Ketua Dewan Gapuspindo 
Didiek Purwanto mengakui 
bahwa  pihaknya menaikkan 
harga daging seiring dengan 
naiknya harga sapi impor dari 
Australia. Didiek memaparkan, 
sejak harga sapi impor Austra-
lia menyentuh level terendah 
2,5 dolar AS per kilogram 
hidup, terjadi peningkatan 
harga hingga 3,8 dolar AS 
per kilogram atau setara Rp 
55.460 per kilogram pada akhir 
Desember 2020.

“Sehingga, sebagian ang-
gota kami sudah tidak bisa 
lagi melakukan impor dari 
Australia dan membuat adanya 
lonjakan harga setelah pada 
2019-2020 tidak ada lonjakan 
harga. Kami pun berharap, ke 
depannya ada alternatif  negara 
yang bisa impor sapi di tengah 
kondisi impor dari Australia,” 
kata Didiek.  mar

Impor Jadi Solusi Pemerintah Jokowi...

menggambarkan Tse sebagai 
“pria yang paling diburu”. 
Kantor berita itu mengutip 
perkiraan PBB yang men-
gatakan pendapatan sindikat 
dari penjualan metamfetamin 
saja bisa mencapai USD17 
miliar, atau sekitar Rp238,3 
triliun pada 2018.

Upaya penangkapan Tse, 

Kepolisian Australia di-
laporkan telah melacak Tse 
selama sepuluh tahun terakhir 
sebelum akhirnya ia berhasil 
ditangkap pada Jumat.

Keterangan polisi, yang ti-
dak menyebut nama Tse, men-
gatakan surat penangkapan itu 
dikeluarkan pada 2019, dengan 
polisi di Belanda bertindak 

berdasarkan pemberitahuan 
Interpol.

“Ia masuk dalam daftar 
buronan paling diburu dan ia 
ditahan berdasarkan [laporan] 
intelijen yang kami terima,” 
juru bicara polisi Belanda 
dalam penangkapan pada Ju-
mat.

Kantor berita Reuters 

yang dinamai Operasi Kun-
gur, dipimpin oleh AFP dan 
melibatkan 20 lembaga dari 
berbagai benua di seluruh 
dunia, menurut Reuters.

Tse dikabarkan hidup ber-
pindah-pindah, antara Makau, 
Hong Kong dan Taiwan dalam 
beberapa tahun terakhir.

Sebelumnya ia menghabis-

kan sembilan tahun di dalam 
penjara setelah divonis dalam 
kasus perdagangan narkoba di 
AS pada 1900-an.

Media Australia meng-
gambarkan penangkapannya 
sebagai penangkapan “pal-
ing penting” bagi kepolisian 
federal negara itu selama dua 
dekade.  osm

Tse Chi Lop Gembong Narkoba...

sebanyak 7.751 orang. Baca 
juga: Kini 27.835 Pasien 
dinyatakan sembuh setelah 
mendapatkan hasil dua kali 
negatif  dalam pemeriksaan 
laboratorium polymerase 
chain reaction (PCR). Den-

klinis yang meyakinkan.
Data satgas juga menun-

jukkan ada penambahan 
pasien positif  Covid-19 se-
banyak 11.788 orang dalam 
24 jam terakhir. Penambahan 
tersebut membuat kasus Co-

vid-19 di Indonesia mencapai 
989.262 orang, sejak kasus 
perdana diumumkan 2 Maret 
2020.

Sementara itu, pasien 
yang dinyatakan sembuh 
dari Covid-19 bertambah 

gan demikian, total pasien 
yang sembuh dari Covid-19 
berjumlah 798.810 orang.

Bersamaan dengan itu 
juga dilaporkan ada penamba-
han 171 pasien Copid-19 yang 
meninggal dunia dalam 24 jam 

terakhir.
Sehingga total kasus ke-

matian akibat Covid-19 kini 
berjumlah 27.835 orang. Lebih 
lanjut, terdapat 510 kabu-
paten/kota yang terpapar Co-
vid-19.  mar

Bertambah  11.788 Kasus Positif,...

warga ke RSUD Dompu un-
tuk mendapatkan perawatan. 
Namun, karena luka di bagian 
kepala yang dialaminya cu-
kup serius korban akhirnya 
meninggal dalam perjalanan 
ke rumah sakit. “Korban din-
yatakankan meninggal du-
nia dalam perjalanan menuju 

uang yang diberikan kepada 
dirinya sudah habis untuk 
belanja keperluan lain.

Mendengar itu, pelaku 
emosi dan langsung memu-
kul kepala korban hingga tak 
sadarkan diri.

“Motifnya pelaku kesal 
karena uang untuk keperluan 

membeli obat jagung telah 
habis dibelanjakan oleh korban. 
Pelaku akhirnya naik pitam dan 
memukul korban di bagian 
kepala. Akibatnya, korban jatuh 
dan tak sadarkan diri,” kata 
Hanafi , Minggu (24/1).

Korban yang tak sadar-
kan diri kemudian dibawa 

rumah sakit,” ujarnya.
Setelah kejadian itu, polisi 

yang mendapat laporan dari 
warga langsung mendatangi lo-
kasi kejadian untuk melakukan 
olah tempat kejadian perkara 
(TKP). Tak lama setelah itu, 
pelaku ditangkap.

Untuk mempertanggung-

jawabkan perbuatannya, MN 
pun dibawa ke Mapolsek 
Tambora. Kepada polisi, MN 
mengaku membunuh istrinya 
karena jengkel uang untuk 
membeli herbisida habis.

 “Saat ini, pelaku telah 
diamankan di Mapolsek Tam-
bora,” ujarnya.  mar

Gara-gara Uang Habis Dipakai Belanja,...

antara pemerintah pusat dan 
pemerintah daerah,” demiki-
an bunyi kutipan Instruksi 
mendagri yang ditandatangani 
tanggal 22 Januari 2020 ke-
marin.

Instruksi Mendagri terse-
but  Khusus kepada Gubernur 
DKI Jakarta,  Gubernur Jawa 
Barat dan Bupati/Walikota 
dengan prioritas wilayah Ka-
bupaten Bogor, Kabupaten 
Bekasi, Kota Cimahi, Kota Bo-
gor, Kota Depok, Kota Bekasi, 
dan wilayah Bandung Raya

Kemudian  Gubernur 
Banten dan Bupati/Waliko-
ta dengan prioritas wilayah 
K a b u p a t e n  Ta n g e r a n g , 

“Menetapkan perpanjan-
gan pemberlakuan, jangka 
waktu dan pembatasan akti-
vitas luar rumah Pembatasan 
Sosial Berskala Besar selama 
14 hari terhitung sejak tang-
gal 26 Januari 2021 sampai 
dengan tanggal 8 Februari 
2021,” tulis Pergub Nomor 
51 Tahun 2021 seperti dilihat 
, Minggu (24/1).

Perpanjangan PSBB di 
Jakarta, sesuai dengan kepu-
tusan  Menteri Dalam Negeri 
(Mendagri) Tito Karnavian 
yang sudah  menerbitkan In-
struksi baru terkait perpanjan-
gan pemberlakuan pembatasan 
kegiatan masyarakat (PPKM).

Dimana di  dalam In-
struksi Mendagri No.2/2021 
ini ditetapkan bahwa PPKM 
diperpanjang dari tanggal 26 
Januari hingga 8 Februari 
2021.

“Menindaklanjuti arahan 
Presiden Republik Indonesia 
yang menginstruksikan agar 
kebijakan PPLKM untuk di-
perpanjang sesuai hasil moni-
toring yang dilaksanakan oleh 
Komite Penanganan Covid-19 
dan Pemulihan Ekonomi Na-
sional (KPCPEN) terhadap 
pelaksanaan PPKM tahap 
pertama periode 11-25 Januari 
2021 maka diperlukan langkah 
cepat, tepat, fokus dan terpadu 

Kota Tangerang dan Kota 
Tangerang Selatan,  Gubernur 
Jawa Tengah dan Bupati/Wa-
likota dengan prioritas wilayah 
Semarang Raya,Banyumas 
Raya dan Kota Surakarta serta 
sekitarnya

Gubernur Daerah Is-
timewa Yogyakarta dan Bu-
pati/Walikota dengan prioritas 
wilayah Kota Yogyakarta, 
Kabupaten Bantul, Kabupaten 
Gunung Kidul, Kabupaten 
Sleman, dan Kabupaten Kulon 
Progo.

Kepada  Gubernur Jawa 
Timur dan Bupati/Walikota 
dengan prioritas wilayah Sura-
baya Raya, dan Malang Raya. 

Lalu, kepada Gubernur Bali 
dengan prioritas wilayah Ka-
bupaten Badung dan Kota 
Denpasar serta sekitarnya

Mengatur pemberlakuan 
pembatasan kegiatan masyara-
kat yang berpotensi menimbul-
kan penularan virus covid-19 . 
Dan Gubernur pada Provinsi 
sebagaimana dimaksud pada 
angka 1 sampai dengan 7 
dapat menambahkan priori-
tas wilayah perbatasan sesuai 
dengan kondisi masing-masing 
wilayah dan memperhatikan 
cakupan pemberlakuan. Di-
lakukan pengaturan kapasitas 
dan jam operasional untuk 
transportasi umum.  mar

PSBB DKI Diperpanjang: Jam Buka...
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Vaksin Sinovac Dibuat dengan Virus 
yang Dilemahkan, Begini Prosesnya!
Vaksin Sinovak dibuat dari vaksin yang 
sudah dilemahkan. Metode pembuatan 
vaksin ini sudah dikembangkan di Indo-
nesia sejak lama. Bagaimana prosesnya?

dalam tubuh,” jelasnya.
Saat ini, vaksin Coviid  

yang sudah dimiliki Indonesia, 
yaitu produksi Sinovac , dibuat 
dengan metode inactivated vi-
rus. Metode pembuatan vaksin 
seperti ini sudah familiar di 
Indonesia. Adapun Indonesia 
juga telah memiliki pengala-
man berpuluh tahun untuk 
membuat dan mengelola vak-
sin dengan model seperti itu.

“Indonesia sudah sejak 
tahun 1970an berpengalaman 
menyelenggarakan imunisasi 
pada anak, melalui Program 
Imunisasi Nasional, dan sudah 
berpengalaman melaksanakan 
program imunisasi masal, sep-
erti sekarang. Indonesia juga 
sudah terbiasa menggunakan 
vaksin dengan metode sejenis 
dan telah terbukti menyela-
matkan jutaan masyarakat 
Indonesia.

Beberapa contoh jenis 
vaksin yang menggunakan 
metode seperti ini dan sudah 
puluhan tahun dipergunakan 

di Indonesia adalah vaksin po-
lio suntik dan infl uenza,” kata 
dr. Elizabeth Jane Soepardi 
MPH, Pakar imunisasi.

Me l iha t  kemampuan 
produksi dalam negeri, Dr. 
Hariadi yakin Indonesia sudah 
siap dan memiliki pengalaman. 
Dari sisi distribusi, jika harus 
dijaga dengan suhu 2-8 derajat 
Celcius, infrastruktur sudah 
siap baik di puskesmas mau-
pun dinas kesehatan provinsi. 
Fasilitas pelayanan kesehatan 
telah memiliki rantai dingin, 
lemari es yang mampu men-
jaga suhu 2-8 derajat Celcius 
sehingga tidak perlu investasi 
tambahan untuk mengelo-
lanya.

“Dan ini menjadi modal 
dasar untuk menggunakan 
inactivated virus produksi 
Sinovac yang lebih mudah dan 
cocok dari sisi infrastruktur,” 
papar Dr. Hariadi. Pemerin-
tah menjadikan kemudahan 
produksi dan distribusi sebagai 
salah satu dasar pemilihan 

vaksin.
Kalau melihat dari ilmu 

manajemen, Prof. dr. Hasbul-
lah Thabrany, MPH, DrPH, 
Guru Besar Fakultas Kes-
ehatan Masyarakat Universitas 
Indonesia menjelaskan dengan 
analogi start with low hang-
ing fruit. “Kalau kita ambil 
makanan, ambil yang sudah 
dekat, jangan yang jauh-jauh. 
Jadi apa yang kita punya, kita 
punya Sinovac, lakukan dengan 
Sinovac. Tapi jangan kemudian 
lengah, yang lain juga boleh 
disiapkan,” tegasnya.

Selain dari sisi metode 
pembuatan vaksin yang sama 
serta pengalaman Indonesia 
dalam melaksanakan imunisasi 
selama puluhan tahun, vaksin 
produksi Sinovac juga telah 
memperoleh izin penggunaan 
darurat dari Badan Pengawas 
Obat dan Makanan (Badan 
POM) dan sertifikasi halal 
dari Majelis Ulama Indonesia 
(MUI).  tom

mana yang paling baik untuk 
dibuat vaksin.

“Pertama-tama, ditemu-
kan dulu antigennya. Sesudah 
ketemu, baru bisa memilih 
platform vaksin apa yang akan 
dibuat dari antigen tersebut. 
Vaksin tersebut bisa dibuat 
melalui bermacam-macam 
teknologi tentunya,” ungkapnya.

Terkait teknologi pem-
buatan vaksin, Dr. Hariadi 
Wibisono, Ketua Umum Per-
himpunan Ahli Epidemiologi 
Indonesia (PAEI), mengung-
kapkan bahwa salah satunya 
adalah vaksin yang dibuat dari 
virus yang dilemahkan. “Itu 
yang disebut inactivated virus. 
Itu virus yang tidak berdaya 
tapi bisa merangsang antibodi 

JAKARTA (IM) - Vak-
sin, sebagai sebuah produk 
biologis dikembangkan dan 
diuji dengan dasar ilmu pen-
getahuan ilmiah. Vaksin bisa 
dianalogikan seperti pelatih 
kekebalan tubuh agar mampu 
menghadapi serangan musuh 
di masa yang akan datang. Vak-
sin akan melatih secara spesifi k 
sesuai musuh atau penyakit 
yang akan dihadapi.

Guru Besar Fakultas Ke-
dokteran Universitas Pad-
jajaran, Prof  Dr Cissy Kar-
tasasmita, menjelaskan bahwa 
dalam pengembangan suatu 
vaksin dimulai dari mencari 
antigen, yaitu menentukan 
dulu bagian atau partikel virus 

SAMBUNGAN
Kepala Puskesmas Bone...

uji klinis, vaksin itu sudah 
ada legalitas dari MUI.

“Yang ketiga, sudah ada 
registrasi dari Balai POM, 
aman untuk kita melak-
sanakan vaksinasi,” ujarnya. 
Seperti diberitakan sebel-
umnya, Dinas Kesehatan 
Kabupaten Bone Bolango, 
Gorontalo mencatat sudah 
259 orang telah mengikuti 
program vaksinasi Cov-
id-19.

Lokasi penyuntikan di-
lakukan di Rumah Sakit 
Umum Daerah (RSUD) 
Toto Kabila. Hingga saat 
ini, Pemerintah Provinsi 
Gorontalo telah menerima 
9.760 dosis vaksin. Tahap 

awal, vaksin dilakukan di tiga 
wilayah yakni Kabupaten Bone 
Bolango, Kabupaten Goronta-
lo dan Kota Gorontalo.O-osm

Menurunkan Kolesterol dengan Pola 
Makan Sehat, Bagaimana Tipsnya!

JAKARTA(IM) - Koles-
terol sebetulnya tidak ber-
bahaya, kolesterol darah 
memainkan peranan pent-
ing dalam membangun sel. 
Tapi kadar kolesterol yang 
tinggi dapat mengancam 
kesehatan jantung seperti 
serangan jantung dan stroke. 
Jika terlalu banyak kolesterol 
yang bersikulasi di dalam 
darah, akan mrmbuat kerja 
jantung untuk memompa 
darah dengan baik semakin 
sulit. Kolesterol ini akhirnya 
menumpuk menjadi plak 
di arteri dan meningkatkan 
risiko atherosclerosis.

Nah untuk menurunkan 
kadar kolesterol sebetulnya 
tidak sulit, yakni dengan 
menerapkan prinsip dasar 
kesehatan.

Menjaga pola makan se-
hat adalah salah satu kunci-
nya. Berikut Tips turunkan 
kolesterol seperti dilansir di 
healthline!

1. Perubahan Pola Makan
Kolesterol sangat berkai-

tan dengan apa yang orang 
konsumsi. Maka itu, meng-
hadirkan menu makanan 
sehat dan bergizi seimbang 
sangat direkomendasikan 
oleh para dokter guna menu-
runkan kolesterol lebih cepat.

2. Jauhi Lemak Trans
Lemak trans menu-

runkan kolesterol baik dan 
meningkatkan kolesterol 
jahat. HDL adalah koles-
terol yang berfungsi untuk 
membersihkan kelebihan 
kolesterol yang berbahaya di 
dalam darah dan membawa-
nya kembali ke hati untuk 
dikeluarkan dari tubuh). Be-
berapa lemak trans terdapat 
di makanan alami seperti 
susu dan produk daging. 
Lemak trans lainnya datang 
dari makanan berproses. 
Lemak trans buatan (atau 
asam lemak trans), misalnya 
kue-kue yang dipanggang, ca-
milan seperti keripik kentang, 
keripik jagung, gorengan, 
biskuit kalengan, makanan 
beku, krimer, margarin.

3. Kurangi Lemak Jenuh
Lemak jenuh disebut 

juga lemak padat, karena 
jenis lemak ini berbentuk 
padat di suhu ruangan. Le-
mak ini tidak berbahaya jika 
dikonsumsi tidak banyak. 
Sebaliknya, jika dikonsumsi 
berlebihan dapat tingkatkan 
LDL. The American Heart 
Association (AHA) mer-
ekomendasikan membatasi 
lemak jenuh yakni 5-6% 
dalam kalori harian. Sumber 
lemak jenuh ini diantaranya 

daging, produk susu, minyak 
sayur seperri minyak sawit 
dan minyak kelapa.

4. Perbanyak Makanan 
Nabati

Diet rendah kolesterol 
termasuk menyantap lebih 
banyak makan nabati seperti 
sayur, buah, biji-bijian, dan 
kacang-kacangan. Menam-
bahkan makanan nabati yang 
bervariasi memastikan tubuh 
mendapatkan nutrisi bera-
gam dan vitamin yang diper-
lukan tubuh. Makanan nabati 
bebas kolesterol, sehingga 
tidak berkontribusi terhadap 
kadar kolesterol. Makanan 
nabati juga mengurangi risiko 
penyakit jantung, karena 
mengandung antioksidan 
dan serat.

5. Perbanyak Serat
Serat adalah faktor pent-

ing dalam kesehatan saluran 
cerna. AHA mengestimasi 
bahwa diet tinggi serat dapat 
membantu menurunkan 
kolesterol sebanyak 10%. 
Memperbanyak makanan 
nabati akan meningkatkan 
asupan serat. Bagi yang ingin 
konsumsi serat lebih ban-
yak, juga bisa menambahkan 
suplemen serat untuk men-
cukupi angka harian.

6. Perbanyak Sumber 
Protein Nabati

Tidak masalah mendapat-
kan protein dari hewani, tapi 
ada baiknya menambahkan 
sumber protein nabati. Sep-
erti kacang-kacangan, biji-
bijian, atau mengganti beras 
putih dengan beras merah 
yang lebih sehat. Menam-
bahkan protein nabati, men-
jadikan asupan protein yang 
diperlukan tubuh terpenuhi 
tanpa menambah kolesterol.

7. Kurangi Makanan Ber-
proses

Hindari makanan ber-
proses sebisa mungkin. 
Makanan ini cenderung men-
gandung bahan yang harus 
dijauhi jika ingin mengurangi 
kolesterol. Makanan ber-
proses ditambahkan perisa, 
gula, lemak, atau pengawet 
makanan berbahan kimia. 
Seperti es krim, sereal ber-
perisa coklat, nugget, sosis, 
dan lainnya. Makanan seperti 
ini tinggi kalori dan mem-
buat berat badan bertambah. 
Rasanya yang lebih gurih 
ditambah dengan aroma yang 
lebih menggoda memang 
cenderung lebih disukai. Tapi 
ingat, sehat adalah pilihan. 
Ingin hidup lebih sehat atau 
hidup dengan beban pe-
nyakit, semua ada di tangan 
Anda.  tom
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