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Ahli Gizi UI Minta Masyarakat 
Bijak Memilih Makanan
Gunakan konsep konsumsi berkesadar-
an dalam memilih makanan.

akan dikonsumsi. Dalam me-
nentukan kriteria pilih yang 
tidak berlebih gula, garam, 
lemak. Ingat, bukan tidak 
boleh, tapi jangan sampai ber-
lebihan,” ujar Seala.

Selain itu, kenali dan temu-
kan merek yang terpercaya. 
Mengenal nilai dan rekam 
jejak suatu merek, berarti lebih 

peduli bukan hanya untuk diri 
tapi juga lingkungan dan ma-
syarakat yang lebih luas.

Dia mengajak publik un-
tuk cermat pula membaca 
petunjuk-petunjuk dari ke-
masan produk. Luangkan 
waktu sedikit lebih lama 
untuk membaca “Informasi 
Nilai Gizi” dan perhatikan 

Selasa (6/4).
Penerapan konsumsi 

berkesadaran membuat ses-
eorang mempertimbangkan 
dengan matang keputusannya. 
Caranya, dengan memikirkan 
hal-hal penting seperti man-
faat mengonsumsi suatu jenis 
asupan bagi kesehatan tubuh, 
bagaimana produk tersebut 
diproduksi, serta dampak dari 
pengonsumsian produk asu-
pan, baik untuk diri pribadi 
maupun lingkungan.

Untuk memulai konsep 
mindful compsumtion atau 
konsumsi berkesadaran, ter-
lebih dahulu pahami pengeta-
huan dasar. Seperti, pikirkan 
tentang kebutuhan tubuh 
dan konsep gizi seimbang. 
Pastikan konsumsi makanan 
yang beraneka ragam serta 
porsinya tepat, cukup dan 
tidak berlebih.

“Variasi dan moderasi 
adalah kunci. Jangan asal pilih, 
tetapkan kriteria produk yang 

JAKARTA (IM) - Ahli 
Gizi Universitas Indonesia 
(UI), Seala Septiani, S. Gz, 
M. Gizi mengajak masyarakat 
untuk bersikap sadar dan bijak 
saat mengambil keputusan un-
tuk memilih dan mengonsumsi 
makanan. Masyarakat diajak 
bukan sekadar memenuhi 
hasrat untuk makan.

Menurut dia, masyarakat 
sebaiknya menggunakan kon-
sep mindful comsumption atau 
konsumsi berkesadaran. Yaitu 
sebuah konsep dalam pikiran 
yang mendasari perilaku ses-
eorang dalam mengonsumsi 
atau membeli suatu produk.

“Hal terpenting yang perlu 
diperhatikan adalah apakah tu-
buh kita membutuhkan asupan 
tersebut. Sebelum memutus-
kan untuk mengonsumsi ses-
uatu, terapkan dulu kerangka 
berpikir untuk lebih mindful 
dalam memilih produk asu-
pan,” kata Seala dalam webinar, 

juga label-label yang tertera 
pada kemasan.

“Label-label gizi itu mem-
bantu dalam memilih bahan-
bahan makanan dan agar tahu 
produk-produk yang dijual 
bagus tidak. Tidak apa-apa 
belanjanya jadi lebih lama,” 
kata Seala.  tom

SAMBUNGAN DARI HAL 1
Jokowi Minta BMKG Gencarkan...

Meskipun begitu,  dia 
menjelaskan, gelombang ma-
suk ke darat kekuatannya tidak 
seperti tsunami. Namun, hal 
itu perlu diwaspadai karena 
dapat merusak.

Dia menjelaskan, saat ini 
deteksi ketinggian air di Samu-
dra Hindia mencapai 6 meter. 
Kemudian gelombang sampai 
ke daratan di Provinsi NTT 
akan mencapai 4 meter.

“Gelombang di Samudra 
Hindia mencapai 6 meter. 
Namun, di perairan NTT, 
Flores, Sawu, Pulau Sumba ini 
mencapai 4-6 meter. Ini yang 
patut diwaspadai,” katanya.

“Tidak sekuat gelombang 
tsunami tapi ini sama-sama 
masuk ke darat dan merusak,” 
tuturnya.

Sebelumnya siklon seroja 
menyebabkan rangkaian ben-

cana yang terjadi di Nusa 
Tenggara Timur (NTT). Hing-
ga saat ini BNPB mencatat 
sebanyak 81 orang meninggal 
akibat bencana banjir dan long-
sor.  mar

ada beberapa hal-hal tertentu 
dalam pengawasannya yang 
memang perlu disempurnakan.

“Tentu saja penyempur-
naan itu dari A sampai Z, dari 
mulai pengaturan, pengawasan, 
assesment itu harus dilakukan 
secara menyeluruh, tapi hari ini 
kita berbicara dalam konteks 
dua tema utama kita yaitu dua 
RUU tadi,” katanya.

Menurutnya, dua RUU 
ini sangat penting sebagai 
legal infrastructure yang akan 
memungkinkan Indonesia 
menyambut masa depan untuk 
lebih baik kedepannya.

“Saya tidak bisa membay-
angkan sebetulnya, sebagai 
mantan orang BI saya banyak 
sekali merenungkan apa sih 
yang sedang terjadi dengan 
negara kita ini. Katakanlah 
kita saat sebelum covid-19 
pun growth economy kita itu 
more less hanya 5 persen. Bisa 
dikatakan ini long standing 
dispointing economic grow,” 
tandasnya.

Menurutnya, ekonomi In-
donesia bisa dipacu sedemikian 
rupa agar tumbuh lebih besar 
dari saat ini seandainya tindak 
kejahatan ekonomi berhasil 
diatasi.

“Indonesia secara luas 
yang disebut sebagai shadow 
economy 20-40 persen dari 
GDP, itu artinya kalau kita 
bisa memerangi ini economic 
growth kita kesejahteraan 

Kontemporer dengan tema 
megupas urgensi pembahasan 
RUU Pembatasan Transaksi 
Uang Kartal, Selasa (6/4).

Bayangkan, kata Dian, 
uang sebanyak itu dipakai 
untuk meracuni masyarakat In-
donesia. Tak hanya itu, banyak 
juga kejahatan-kejahatan lain.

“Kita melihat misalnya 
kejadian baru saja mengejutkan 
banyak masyarakat Indonesia 
yang menimpa Jiwasraya dan 
Asabri dan beberapa asuransi 
lain. Ini membuktikan bahwa 
pentingnya legal infrastruc-
ture dalam mengawasi sistem 
keuangan,” katanya.

Menurutnya, ada beberapa 
point pokok terkait draft RUU 
pembatasan uang kartal dan 
RUU perampasan aset hasil 
tindak pidana.

“Kita anggap ini dua 
UU yang bisa dikatakan, UU 
yang sangat fundamental bagi 
PPATK dalam konteks me-
merangi kejahatan ekonomi 
secara efektif,” jelasnya.

Sebab, kata Dian, selama 
18 tahun PPATK dan KPK 
berdiri pemberantasan tindak 
kejahatan ekonomi dalam per-
jalanannya kurang menggem-
birakan hasilnya.

“Saya bisa katakan pem-
berantasan korupsi juga tidak 
menunjukan tanda-tanda 
yang menggembirakan. Pem-
berantasan narkoba juga 
sama. Tindak pidana lain 

yang juga berkaitan dengan 
perbankan, pasar modal, 
asuransi ,  macam-macam, 
kemudian juga ilegal logging, 
i l legal fishing ,  progressnya 
sangat slow,” jelasnya.

Bahkan, kata Dian, kondis-
inya sangat mengkhawatirkan 
seolah-olah hampir semua ke-
jahatan ekonomi ini kasusnya 
terus meningkat.

“Konteks pidana ekonomi 
atau bermotifkan ekonomi, 
paling tidak ada 26 jenis ke-
jahatan yang diawasi PPATK 
sesuai UU, ini saya melihat 
progressnya sangat slow dan 
malah meningkat,” katanya.

Baik itu, korupsi dari segi 
kualitas dan kuantitas juga 
mengalami peningkatan. Be-
gitu pula narkoba yang saat ini 
penggemarnya sudah hampir 5 
juta orang di Indonesia.

“Bayangkan berdasarkan 
data BNN penggemar nar-
koba di Indonesia berjumlah 
5 juta orang ini seperti apa, 
jika dibandingkan penduduk 
Indonesia 265 juta mung-
kin itu sedikit, tetapi band-
ingkanlah dengan populasi 
singapura yang hanya 5 juta. 
Betapa luar biasanya di Indo-
nesia itu 5 juta orang, hanya 
menjadi penggemar narkoba 
itu,” jelasnya.

Dian menegaskan bahwa 
persoalan tindak pidana di 
bidang keuangan ini sangat-
sangat signifikan sehingga 

rakyat kita itu akan bisa ter-
jamin lebih baik,” ungkapnya.

Persoalannya kenapa ini 
menjadi penting, jika di lihat, 
dua instrumen undang-undang 
adalah jika dilihat hadirnya 
PPATK selama 18 tahun ter-
lihat dalam setiap kejadian 
kejahatan-kejahatan ini.

“Selalu saja melibatkan 
beberapa hal, yang jelas banyak 
sekali penggunaan uang-uang 
cash untuk tujuan-tujuan keja-
hatan pencucian uang. Disitu 
kita lihat misalnya narkoba itu 
dibelakangnya kalau disita duit 
puluhan hingga ratusan miliar,” 
ujarnya.

Begitupula, korupsi dan 
juga tindak kejahatan lain, 
karena memang ada problem 
bersama. Artinya, kata dia, 
sejak PPATK berdiri 18 ta-
hun lalu itu telah melakukan 
kerjasama yang intens dengan 
lembaga dan kementerian 
terkait untuk kemudian mem-
perbaiki pengawasan sistem 
keuangan.

“Maka dari itu, selama itu 
masuk di dalam sistem, sebet-
ulnya sangat mudah bagi kita 
untuk mengontrol segala ses-
uatu, misalnya soal pendanaan 
terorisme. Jadi memang jika 
kita sukses untuk melakukan 
perbaikan dalam pengawasan 
terhadap sistem keuangan 
kita, maka para penjahat ini 
akan mencari alternatif  lain,” 
jelasnya.

Adapun, alternatif  itu 
adalah yang paling mudah di 
Indonesia melakukan trans-
aksi cash. Ini, lanjut dia, tran-
saksi cash di Indonesia masih 
menunjukan angka yang sig-
nifi kan.

“Indonesia itu masih cu-
kup luar biasa besar masih 
diatas 50 persen transaksi 
uang cashnya. And where did 
you like it or not persepsi ko-
rupsi itu juga terkait dengan 
masalah penggunaan uang 
cash. Karena biasanya negara 
yang penggunaan uang cash 
yang sangat tinggi seperti 
Indonesia dan India cender-
ung persepsi korupsinya itu 
renda,” tandansya.

Berbeda dengan negara-
negara misal skandinavia yang 
sudah maju rata-rata trans-
aksi cash nya hanya 20 persen. 
Tentu selama ini, BI dan OJK 
sudah melakukan upaya-upaya 
himbauan untuk menggunakan 
less cash dalam sistem keuan-
gan di Indonesia.

“Tetapi memang yang se-
dang kita hadapi nampaknya 
kalau dari perspektif  PPATK 
kita tidak bisa relay kepada 
himbauaan oleh karena itu ke-
tika UU ini dibahas, tentu saja 
harus mendapat persetujuan 
pihak terkait BI sudah me-
nyetujui dan sudah mengirim 
surat ke kemenkumham untuk 
mendukung keluarnya UU ini,” 
ujarnya.  mar

PPATK Klaim Ungkap Transaksi...

bahwa data tetap dinamis,” 
kata Raditya.

Perbedaan data di pusat 
dan daerah, kata Raditya, 
karena belum diverifikasi 

“Memang, data ini salah 
satu yang menjadi tantangan 
kita. Terutama pada saat 
darurat. Dari contoh nanti 
yang kemarin mungkin akan 

berbeda dengan hari ini. Di 
daerah setelah mengisi data 
yang ada di daerah memang 
kadang lebih cepat. Namun 
seperti yang kita ketahui 

sudah dinyatakan mening-
gal.

“Dan ternyata ada be-
berapa data di daerah yang 
belum diverifikasi. Misalkan 

ada yang dinyatakan hilang, 
namun sudah dinyatakan 
meninggal. Itu yang menjadi 
catatan kami,” jelasnya.

 mar

Update Bencana Banjir di NTT:...

sebagai “aksi terorisme” yang 
dilakukan oleh “anarkis”. Dia 
meminta pasukan keamanan 
untuk menangkap para pe-
nyerang dan tahanan yang 
melarikan diri.

Polisi menuduh kelompok 
separatis terlarang, Masyarakat 
Asli Biafra, berada di balik 
serangan itu.

1.844 narapidana melarikan 
diri dari penjara tersebut. 
Enam tahanan dilaporkan 
telah kembali, sementara 35 
menolak untuk melarikan 
diri.

Dalam keterangannya, lay-
anan itu mengatakan bahwa 
orang-orang bersenjata berat 
menyerbu Pusat Penahanan 

Owerri pada Senin (5/4) dini 
hari, setelah tiba dengan truk 
pickup dan bus. Sementara 
juru bicara polisi mengatakan 
para penyerang membawa 
granat berpeluncur roket, se-
napan mesin, bahan peledak, 
dan senapan.

Presiden Muhammadu 
Buhari menyebut serangan itu 

Namun, dalam keterangan 
kepada AFP, juru bicara ke-
lompok tersebut membantah 
terlibat, mengatakan bahwa 
tuduhan itu adalah sebuah 
kebohongan.

Negara Bagian Imo telah 
lama menjadi tempat berkem-
bang biak bagi kelompok sepa-
ratis, sementara hubungan 

antara pemerintah pusat dan 
penduduk asli Igbo tegang.

Sejak Januari beberapa 
kantor polisi dan kendaraan di 
tenggara Nigeria telah diserang 
dan sejumlah besar amunisi 
dicuri.

Tidak ada yang mengaku 
bertanggung jawab atas seran-
gan itu.  mar

Penjara Diserang Kelompok Bersenjata,...

Leong awalnya diterbitkan 
di situs berita Malaysia. Ia 
menuduh Lee menjadi sasaran 
penyelidikan di Malaysia atas 
skandal korupsi 1MDB. Dana 
miliaran dollar AS diseleweng-
kan dalam kasus itu, yang me-
nyeret eks PM Malaysia Najin 

jumlahnya.
Leong kemudian mem-

buka penggalangan dana, dan 
pada Minggu malam (4/4). Iaa 
berkata, lebih dari 2.000 orang 
menyumbang dan memenuhi 
jumlah dendanya dalam 11 hari.

“Kita mencapai 133k, 

terima kasih untuk semua 
warga Singapura,” tulisnya di 
Facebook.

“Berkat bantuan kalian 
kita memiliki keberanian untuk 
menghadapi mereka,” tulisnya 
lagi.

Artikel yang diunggah 

Razak dan komplotannya.
 Lee Hsien Loong kemu-

dian menggugat Leong di pen-
gadilan pada Oktober 2020, 
dengan menuduhnya membuat 
tudingan tak berdasar yang 
merusak integritas dan keju-
juran pemerintah. AFP mew-

artakan, para pemimpin Singa-
pura sering menuju pengadilan 
untuk menangani kritik, mulai 
dari lawan politik hingga me-
dia asing. Mereka bersikeras, 
tindakan semacam itu perlu 
dilakukan untuk melindungi 
reputasi mereka.  osm

Warga Singapura Patungan Rp1,4 M...

vid19.go.id yang diperbarui 
setiap sore.

Pandemi Covid-19 yang 
melanda Tanah Air terus me-
renggut korban.

kasus baru) dan Bali (236 kasus 
baru).

Sedangkan jumlah pasien 
yang sembuh dari Covid-19 
juga bertambah 4.296 orang 

dalam 24 jam terakhir. Sehing-
ga total pasien sembuh hingga 
tercatat 1.385.973 orang.

Data tersebut dapat diak-
ses melalui laman www.co-

Selama 5 April hingga 6 
April 2021, ada 162 pasien 
positif  Covid-19 yang mening-
gal dunia. 

Dengan begi tu ,  tota l 

pasien meninggal mencapai 
41.977 orang sejak pengu-
muman kasus perdana pada 
2 Maret 2020 hingga Selasa 
(6/4).  mar

Dari 4.549 Penambahan Kasus Positif,...
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Indonesia Peringkat ke-8 di Dunia 
Laju Vaksinasi Covid-19

JAKARTA (IM) - Ca-
paian penerima vaksinasi 
Covid-19 Indonesia sudah 
di angka 12,7 juta orang. 
Data tersebut membuat 
Indonesia berada di posisi 8 
tertinggi di dunia dalam laju 
vaksinasi tercepat.

Menteri Kesehatan Budi 
Ganadi Sadikin menyambut 
baik kabar ini. “Saat ini, 
per minggunya ada 2,5 juta 
orang divaksin Covid-19. 
Ini membuat Indonesia ada 
di posisi 8 dunia,” katanya 
dalam keterangan pers vir-
tual, belum lama ini.

Bahkan, jika mengacu 
pada data negara yang ti-
dak memproduksi vaksin 
sendiri, Indonesia berada 
di posisi nomor 4 dunia. 
Ini membuktikan bahwa 
penyaluran vaksinasi di 
Indonesia memperlihatkan 
nilai positif, meski harus 
terus ditingkatkan cakupan 
mingguannya.

Menkes Budi pun me-
nilai bahwa data ini dapat 
menjawab sikap atau pan-
dangan skeptis Internasional 
terhadap Indonesia

Di sisi lain, kasus harian 
Indonesia memperlihatkan an-
gka yang cenderung menurun 
beberapa bulan terakhir. Salah 
satu faktor penentunya adalah 
Pemberlakuan Pembatasan 
Kegiatan Masyarakat (PPKM) 
yang membuat angka kasus di 
rumah sakit menurun, yang 
pada akhirnya kasus kematian 
pun menurun.

“Jadi, program vaksinasi 
harus terus berjalan selagi 
masyarakat terus mematuhi 
protokol kesehatan. Kabar 
baik ini harus terus dijaga. Jan-
gan sampai ada libur panjang 
yang terbukti secara empiris 
meningkatkan 30-50 persen 
kasus baru,” ungkap Menkes 
Budi.

“Bahkan, ada yang sampai 
100 persen kenaikan kasus-
nya. Itu kita harus hindari 
sehingga rakyat tidak merasa 
letih. Kalau kemudian kasus-
nya naik lagi, maka kita harus 
mengerem kegiatan. Lebih 
baik perlahan membuka dan 
kita tetap disiplin menerapkan 
prokes yang terbukti bisa men-
jaga laju penularan Covid-19,” 
tambahnya.  tom

Gangguan Mental Disebut 
Akan Jadi Pandemi Global

JAKARTA (IM) - Pan-
demi Covid -19 benar-benar 
memengaruhi kehidupan 
manusia. Tidak hanya fi sik 
yang diserang, tapi juga 
mental. Bahkan, studi ter-
baru mengumumkan bahwa 
masalah kesehatan mental 
akan jadi pandemi setelah 
Covid-19 teratasi.

Ya, masalah kesehatan 
mental yang disebabkan 
oleh pandemi Covid-19 
akan menjadi pandemi beri-
kutnya. Ini menurut sebuah 
penelitian yang dikeluarkan 
oleh Barcelona Institute for 
Global Health (ISGlobal)  
Senin (5/4) . “Kesehatan 
mental masyarakat telah 
diserang secara bersamaan 
oleh berbagai mekanisme 
dan tindakan segera diper-
lukan,” kata penulis dalam 
laporan studinya.

Biaya ekonomi global 
yang terkait dengan masalah 
kesehatan mental telah me-
ningkat hingga satu triliun 
dolar AS setahun dan 85 
persen dari mereka yang 
mengalami gangguan men-
tal tidak dapat menerima 
perawatan di negara-negara 
miskin dan berpenghasilan 
menengah, menyebabkan 
‘krisis global yang belum 
pernah terjadi sebelumnya,’.

“Pandemi Covid-19 tak 
hanya memengaruhi kes-
ehatan masyarakat, tetapi 

memengaruhi tujuan hidup 
seseorang, dinamika keluarga, 
peran di tempat kerja, dan sta-
bilitas ekonomi,” jelas peneliti.

Faktor lain yang mem-
perdalam krisis ini termasuk 
modifi kasi peran keluarga, ke-
kerasan dalam rumah tangga, 
isolasi, kesepian, kesedihan 
karena kehilangan keluarga 
atau teman, kecemasan umum, 
kelelahan profesional, dan 
stres pasca-trauma.

Studi ini juga melaporkan 
bahwa antara 30 hingga 60 
persen pasien Covid-19 men-
galami masalah pada sistem 
saraf  pusat dan perifernya juga 
terpengaruh. Kondisi tersebut 
menyebabkan berbagai ma-
salah. Delirium merupakan 
sindrom neuropsikiatri yang 
paling sering dan akut yang 
diderita oleh pasien Covid-19, 
diikuti oleh keadaan depresi 
dan kecemasan, sedangkan 
depresi dan kelelahan meru-
pakan kondisi yang lebih ber-
tahan lama.

ISGlobal pun mende-
sak setiap negara melakukan 
strategi perlindungan sosial 
untuk memerangi masalah 
yang timbul dari pengang-
guran, kehilangan orang yang 
dicintai, kesepian dan isolasi, 
dengan jaminan penyediaan 
layanan dasar dan pembiayaan 
layanan sosial untuk mem-
bantu keluarga yang membu-
tuhkan.  tom

SAMBUNGAN
Wanita Ini Kaget, Istri...
Setelah keluarga si 

perempuan mengungkap-
kan fakta dia memang diad-
opsi, si pengantin menangis 
bahagia. Si mempelai me-
nyatakan, bisa menemu-
kan orangtua kandungnya 
merupakan kebahagiaan 
lain setelah menikah.

Namun, seperti dilan-
sir World of  Buzz, Selasa 
(6/4), kini si mempelai kha-
watir karena satu hal lain. 
Sebabnya, dia menikahi 

suami yang adalah saudaranya. 
Namun, ibunya mengung-
kapkan bahwa putranya itu 
ternyata juga diadopsi.

Media berbahasa Mandarin 
Oriental Daily mengabarkan, 
keluarga si wanita menemu-
kannya di jalan 20 tahun silam, 
dan membesarkannya sep-
erti putri kandung. Adapun ibu 
kandungnya yang terus men-
carinya akhirnya menyerah, 
dan memutuskan mengadopsi 
anak laki-laki.  osm
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