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Beberapa Bahaya Kekurangan Vitamin D

SAMBUNGAN DARI HAL 1Pecat 75 Pegawai KPK yang Tak Lolos...
nurani, beragama dan berkeyaki-
nan,” kata Usman, Rabu (5/5).

“Ini jelas melanggar hak sipil 
dan merupakan stigma kelom-
pok yang sewenang-wenang,” 
katanya.

Koalisi Save KPK menilai, 
pegawai KPK yang tidak lulus 
asesmen semestinya tidak dapat 
dipecat begitu saja dari lembaga 
antirasuah tersebut.

“Memberhentikan orang 
karena tidak lulus asesmen ke-
bangsaan adalah sebuah pe-
nyimpangan atau melampaui 
kewenangan,” kata salah satu 
perwakilan koalisi yang juga 
Ketua Yayasan Lembaga Bantu-
an Hukum Indonesia (YLBHI) 
Asfinawati dalam konferensi 

sejumlah instansi. Instansi itu 
adalah Badan Intelijen Negara 
(BIN), Badan Intelijen Strategis 
TNI (BAIS), Pusat Intelijen TNI 
AD, Dinas Psikologi TNI AD, 
serta Badan Nasional Penang-
gulangan Terorisme (BNPT). 
TWK yang diselenggarakan 
sebagai bagian dari proses alih 
status kepegawaian menjadi 
ASN ini menuai polemik karena 
dianggap sebagai cara untuk 
menyingkirkan sejumlah pega-
wai berintegritas di lembaga 
antirasuah itu.

Selain itu, soal yang diberi-
kan dianggap janggal karena 
dinilai menyortir pandangan ke-
agamaan dan pribadi seseorang.

Direktur Eksekutif  Am-

nesty International Indonesia 
Usman Hamid bahkan menye-
but TWK yang dijalani pegawai 
KPK berpotensi melanggar 
hak asasi manusi (HAM). Po-
tensi itu muncul jika soal TWK 
itu dilakukan untuk menyortir 
pegawai berdasarkan pandan-
gan agama dan paham politik 
individu. Menurut Usman hal 
itu termasuk tindakan diskrimi-
nasi pekerja, karena semestinya 
sebuah tes yang dijalani pegawai 
KPK itu lebih berfokus untuk 
melihat kompetensi dan kiner-
janya. “Mendiskriminasi pekerja 
karena pemikiran dan keyakinan 
agama, atau politik pribadinya 
jelas merupakan pelanggaran 
atas kebebasan berpikir, berhati 

pers daring, Rabu (5/5).
Asfina mengatakan, seb-

agaimana bunyi Pasal 24 Ayat 
(1) UU KPK Nomor 19 Tahun 
2019, syarat seseorang dapat 
diangkat sebagai pegawai KPK 
adalah WNI yang memiliki ke-
ahlian. Memang, pegawai KPK 
selanjutnya akan menjadi bagian 
dari ASN. Namun, seharusnya 
asesmen wawasan kebangsaan 
tak mempengaruhi diterima atau 
tidaknya seseorang sebagai pega-
wai. “Di sinilah tadi dikatakan 
bahwa harus dibedakan antara 
orang menjadi pegawai Komisi 
Pemberantasan Korupsi den-
gan orang menjadi ASN,” ujar 
Asfi na.

Asfina menyebut, ihwal 

asesmen wawasan kebangsaan 
sejatinya tak diatur dalam UU 
KPK, tak juga tertuang dalam 
Peraturan Pemerintah (PP) No-
mor 14 Tahun 2020 yang meru-
pakan aturan turunan dari UU 
Nomor 19 Tahun 2019.

Asesmen wawasan kebang-
saan, kata dia, hanya diatur 
dalam Peraturan Komisi KPK 
Nomor 1 Tahun 2021 tentang 
Tata Cara Pengalihan Pegawasi 
KPK menjadi Pegawai ASN. 
Terkait hal ini, Asfi na pun me-
nilai bahwa para pimpinan KPK 
yang menerbitkan Peraturan 
Komisi KPK Nomor 1 Tahun 
2021 telah melampaui aturan 
undang-undang dan peraturan 
pemerintah.  mar

tindak pidana korupsi.
“Hal yang meringankan, 

terdakwa belum pernah di-
hukum, terdakwa bersikap 
sopan selama persidangan, 
terdakwa menyesali berpu-
batan da masih punya tang-
gungan keluarga,” papar 
Rianto.

Pada persidangan terse-
but ,  maje l is  hakim juga 
menolak permintaan Ard-
ian untuk menjadi pelaku 
yang bekerjasama dengan 
penegak hukum atau justice 
collabolator. 

Penyebabnya Adrian tidak 
mengaku melakukan pembe-
rian uang komitmen dalam 
pengadaan bansos.

Pengadilan Tipikor, Jakarta, 
Rabu (5/5). Dalam putusan-
nya majelis hakim menyebut 
Ardian Iskandar Maddanatja 
terbukti melakukan suap pada 
mantan Menteri Sosial Juliari 
Batubara sebesar Rp 1,95 
miliar.

“Menyatakan terdakwa 
Ardian Iskandar Maddanatja 
telah terbukti secara sah dan 
meyakinkan bersalah melaku-
kan tindak pidana korupsi 
secara berlanjut sebagaimana 
dakwaan alternatif  pertama,” 
ujar Ketua Majelis Hakim 
Rianto Adam Pontoh.

 “Menjatuhkan pidana 
terhadap terdakwa selama 
4 tahun ditambah denda 

sebesar Rp 100 juta dengan 
ketentuan bila denda tidak 
dibayar diganti pidana ku-
rungan selama 4 bulan,” 
sambung Rianto.

Diketahui vonis yang di-
berikan majelis hakim sama 
dengan tuntutan jaksa penun-
tut umum (JPU) Komisi Pem-
berantasan Korupsi (KPK) 
yang meminta agar Ardian 
divonis 4 tahun penajara dit-
ambah denda Rp 100 juta 
subsider 4 bulan.

Menurut mejelis hakim, 
hal-hal yang memberatkan 
Ardian adalah perbuatannya 
yang tidak mendukung upaya 
pemerintah tentang pence-
gahan dan pemeberantasan 

“Terdakwa tidak mengaku 
pemberian komitmen dalam 
pengadaan bansos sembako 
tersebut, sehingga bila di-
hubungkan dengan SEMA 
No 4 tahun 2011 majelis 
berpendapat terdakwa tidak 
memenuhi syarat sebagai jus-
tice collaborator sehingga 
permohonan terdakwa tidak 
dapat dikabulkan,” sebut 
anggota majelis hakim Joko 
Soebagyo.

Sebagai informasi PT Ti-
gapilar Agro Utama miliki 
Ardian adalah salah satu peru-
sahaan yang memberikan uang 
suap kepada Juliari Batubara 
terkait penunjukan sejumlah 
perusahaan penggarap proyek 

bansos covid-19.
Uang suap itu diterima 

Juliari melalui Plt Direktur 
Perlindungan Sosial Korban 
Bencana Sosial (PSKBS) Ke-
mensos Adi Wahyono, yang 
juga menjabat sebagai Kuasa 
Pengguna Anggaran (KPA), 
serta Pejabat Pembuat Komit-
men (PPK) proyek pengadaan 
bansos Covid-19 Matheus 
Joko Santoso.

Rincian uang yang diterima 
Juliari melalui keduanya berasal 
dari konsultan hukum Harry 
Van Sidabukke senilai Rp 1,28 
miliar, dan Ardian sebesar Rp 
1,95 miliar, serta Rp 29 miliar 
dari para pengusaha penyedia 
barang lainnya.  mar

Terbukti  Bersalah, Penyuap...

Sehingga meninggal men-
jadi 46.349 orang.

Jumlah suspek Covid-19 
kini sebanyak 76.660 orang. 
Dan kasus aktif  sebanyak 
98.271 orang. Saat ini ka-
sus Covid-19 tersebar di 

sebanyak 79.318 spesimen 
yang dilakukan dengan metode 
real time polymerase chain 
reaction (PCR) dan tes cepat 
molekuler (TCM).

Selain itu, juga dilaporkan 
kasus yang sembuh dari Cov-

id-19 pada hari ini tercatat ber-
tambah 5.943 orang. Sehingga 
total sebanyak 1.547.092 orang 
sembuh.

Sementara jumlah yang 
meninggal kembali bertambah 
212 orang. 

510 Kabupaten/Kota di 34 
Provinsi.

Berikut sebaran penam-
bahan kasus Covid-19 di 10 
provinsi per 5 Mei 2021: Jawa 
Barat  995 kasus, DKI Jakarta  
845 kasus, Riau 570 kasus, Jawa 

Tengah  530 kasus, Jawa Timur 
271 kasus, Sumatera Barat 
263 kasus, DI Yogyakarta 
232 kasus, Kalimantan Timur  
137 kasus, Sumatera Selatan  
129 kasus, dan  Bali  128 
kasus.  mar

Kasus Covid-19 Bertambah 5.285,...

resmi melarang mudik Leba-
ran selama 12 hari terhitung 
sejak 6-17 Mei 2021. Hal itu 
dilakukan sebagai langkah 
pencegahan penularan virus 
Covid-19.

Po l i s i  m e n g e r a h k a n 
155.000 personel gabungan 
yang akan melakukan penyeka-
tan kendaraan selama masa 
larangan mudik. Selain pos 
penyekatan, Polri juga meny-
iapkan 1.536 pos pengamanan 
untuk mengantisipasi terkait 
gangguan Kamtibmas.

Bandara Soetta Ramai
Berdasarkan pantauan H-1 

atau satu hari jelang laran-
gan mudik Lebaran, Ban-
dara Sokarno Hatta (Soetta) 
Tangerang, Banten, Rabu 
(5/5), dipadati warga yang 
akan mudik ke kampung hala-

Merdeka Barat 9, yang disiar-
kan melalui YouTube, Jakarta, 
Rabu (5/5).

Titik penyekatan itu terse-
bar dari wilayah Sumatera 
Selatan hingga Bali. Adapun 
rincian titik yang disiapkan 
di masing-masing provinsi 
ialah, Polda Sumsel (10 titik), 
Polda Lampung (9 titik), Polda 
Banten (16 titik), Polda Metro 
Jaya (14 titik).

Kemudian, Polda Jawa 
Barat (158 titik), Polda Jawa 
Tengah (85 titik), Polda Dae-
rah Istimewa Yogyakarta (10 
titik), Polda Jawa Timur (74 
titik), dan Polda Bali (5 titik).

Arief  menuturkan, ma-
syarakat tak perlu nekat un-
tuk kucing-kucingan dengan 
aparat kepolisian yang bertu-
gas, terutama dengan men-
cari jalur-jalur alternatif. Dia 

memastikan, setiap gerakan 
pemudik akan terdeteksi dan 
dapat disekat.

“Diharapkan masyarakat 
tidak kucing-kucingan, karena 
akan merugikan diri sendiri. 
Seluruh jalur yang ada bisa saja 
dia melalui jalur tikus, tapi jalur 
tikus itu tidak akan mungkin 
sampai ke lubang bawah tanah 
kan,” ucap Arief.

Oleh sebab itu, Polri me-
minta agar masyarakat berdiam 
diri di rumah dan mengikuti 
kebijakan larangan mudik yang 
telah dicanangkan oleh pemer-
intah. Dia memastikan bahwa 
hal tersebut merupakan pilihan 
terbaik selama masa pandemi 
Covid-19..

“Supaya ini betul-betul 
bisa menjaga kita semuanya,” 
ujar Arief.

Pemerintah sendiri telah 

mannya.
Pihak pengelola Bandara 

Soetta mencatat tren kenaikan 
penumpang terus terjadi sejak 
tiga hari terakhir. Dipastikan 
puncak arus mudik lebaran 
terjadi hari ini, Rabu (5/5) atau 
HI-1 diberlakukan larangan 
mudik.

Suasana Terminal II Ban-
dara Sokarno Hatta sejak Rabu 
pagi sudah dipadati ribuan 
penumpang untuk rute pener-
bangan domestik. 

Para penumpang keban-
yakan pemudik yang meman-
faatkan sisa satu hari sebe-
lum diberlakukan larangan 
mudik.

Pada Rabu kemarini, saja 
pergerakan penumpang ber-
jumlah 86.000 orang atau naik 
15 persen, jika dibanding sehari 
sebelumnya.

Sementara pergerakan pe-
sawat mencapai 740 penerban-
gan yang datang dan pergi. 

Di samping itu, ada lima 
rute penerbangan domestik 
yang menjadi tujuan favor-
it di antaranya Yogyakarta, 
Surabaya, Bali, Makasar dan 
Kualanamu.

Maya, salah satu penump-
ang tujuan Aceh mengatakan, 
memilih pulang kampung hari 
ini karena baru bisa mendapat-
kan cuti.

“Di samping itu, hari ini 
merupakan batas waktu akhir 
mudik esok sudah dilarang. 
Rencannya akan berada di 
kampung halaman selama dua 
minggu, untuk menikmati hari 
raya Idul Fitri bersama kelu-
arga, untuk harga tiket masih 
dalam batas normal tidak ada 
kenaikan,” ujar Maya.  mar

381 Pos Penyekatan Mulai Aktif,...

77,5%, Suka 65,1%.
Agus Harimurti: Kenal 

75,5%, Suka 61,7%.
Ridwan Kamil:  Kenal 

60,3%, Suka: 53,8%.

pernah mendengar nama di 
bawah ini atau tidak? Apakah 
Ibu/Bapak/Saudara SUKA 
nama di bawah ini atau tidak?’. 
Berikut 5 posisi teratas:

Prabowo Subianto: Kenal 
92,4%, Suka 76,9%.

Sandiaga Uno: Kenal 
83,9%, Suka 75,8%.

Anies Baswedan: Kenal 

“Dari sejumlah tokoh, lima 
di antaranya memuncaki hasil 
survei dari sisi ‘popularitas’ dan 
‘likeabilitas’. Kelimanya secara 
berurutan adalah: Prabowo 

Subianto, Sandiaga Salahudin 
Uno, Anies Rasyid Baswedan, 
Agus Harimurti Yudhoyono, 
dan Ridwan Kamil,” pernyata-
an LP3ES.  mar

Prabowo, Anies Baswedan dan Ganjar...

sangka kelima adalah sopir 
mereka.

Setelah kejadian terse-
but, G House Taipei men-

Empat pria dan satu wanita 
yang dicurigai terlibat dalam 
serangan itu dilaporkan telah 
ditahan polisi. 

Selain dua orang yang me-
lemparkan kecoak, dua orang 
la innya diduga berperan 
mengawasi, sedangkan ter-

gumumkan bahwa restoran 
tersebut akan sepenuhnya 
disterilkan. 

Video yang diposting ke 

halaman Facebook restoran 
menunjukkan sterilisasi yang 
sedang berlangsung pada Se-
lasa (4/5).  osm

Restoran Taiwan Diserang...

katanya.
India telah melaporkan 

lebih dari 300.000 kasus har-

kungan,  Hutan dan Pe-
rubahan Iklim yang ber-
dampak pada penyebaran 

Covid-19.
“Nehru Zoological Park 

kini telah di pastikan ditutup,” 

ian tentang Covid-19 selama 
13 hari berturut-turut dan 
kini mencapai 20 juta kasus 

secara keseluruhan, tertinggi 
kedua di dunia setelah Amerika 
Serikat.  osm

8 Singa di Kebun Binatang India...
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Konsumsi Terlalu Banyak Garam 
Dapat Lemahkan Imunitas

JAKARTA (IM) - Terlalu 
banyak mengonsumsi garam 
telah diketahui dapat memicu 
beberapa masalah kesehatan, 
seperti masalah jantung dan 
tekanan darah. Namun ada 
dampak lain yang selama ini 
luput dari perhatian, yaitu pen-
garuh terlalu banyak mengon-
sumsi garam terhadap imunitas 
tubuh.

Sebuah studi terbaru men-
gungkapkan bahwa konsumsi 
terlalu banyak garam dapat 
membuat imunitas tubuh 
menjadi lebih lemah. Kondisi 
ini akan membuat individu 
menjadi lebih rentan terhadap 
penyakit yang disebabkan oleh 
bakteri atau virus.

Seperti diungkapkan dalam 
jurnal Circulation, studi terbaru 
ini dilakukan untuk mendapat-
kan pemahaman yang lebih 
baik mengenai studi sebelum-
nya yang dilakukan pada 2015. 
Studi 2015 tersebut menyoroti 
bahwa sodium yang tinggi di 
dalam darah mempengaruhi 
persiapan beberapa tipe sel da-
rah putih untuk bereaksi ketika 
mengenali sel tak sehat.

“(Saat itu) peneliti belum 
mengetahui apa yang terjadi 
di dalam sel-sel,” jelas peneliti 
dari Berlin Institute for Medi-
cal Systems Biology (BIMSB) 
Dr Sabrina Geisberger, seperti 
dilansir Metro, Selasa (4/5).

Melalui studi terbaru, 
tim peneliti berupaya untuk 
mencaritau metabolisme sel 
imun yang terpapar oleh garam 
berkonsentrasi tinggi. Setelah 
melakukan beragam upaya, 
tim peneliti berhasil memahami 
bagaimana cara garam mem-
pengaruhi imunitas.

Konsumsi garam berlebih 
ternyata menyebabkan sel-sel 

imun untuk memproduksi lebih 
sedikit adenosine triphosphate dan 
oksigen. Dengan kata lain, kon-
sumsi garam berlebih dapat mem-
pengaruhi imunitas dengan cara 
mengganggu rantai pernapasan.

Peneliti menjelaskan bahwa 
ATP merupakan “bahan bakar 
universal” yang memberikan en-
ergi bagi semua sel. ATP, lanjut 
peneliti, menyediakan energi un-
tuk kekuatan otot dan regulasi 
metabolisme. Konsumsi garam 
berlebih yang membuat kadar 
sodium menjadi tinggi di dalam 
tubuh akan menyebabkan ATP 
menurun. Kondisi tersebut akan 
mempengaruhi bagaimana sel-sel 
darah putih berfungsi. Sel-sel darah 
putih diketahui berperan penting 
dalam menentukan respons imun 
tubuh.“Tentu saja, hal pertama 
yang Anda pikirkan (dari konsumsi 
garam berlebih) adalah risiko kar-
diovaskular, tetapi beberapa studi 
menunjukkan bahwa garam dapat 
mempengaruhi sel-sel imun me-
lalui berbagai cara,” jelas Profesor 
Markus Kleinewietfeld dari Hasselt 
University.

Profesor Kleinewietfeld men-
gatakan bila mekanisme selular 
yang penting tersebut terganggu 
dalam jangka panjang, akan ada 
dampak negatif  yang mungkin 
terjadi. Bahkan, kondisi tersebut 
dapat berpotensi memicu ter-
jadinya penyakit inflamasi pada 
pembuluh darah atau sendi.

“Atau penyakit autoimun,” 
ungkap Profesor Kleninewietfeld.

Agar terhindar dari dampak 
buruk ini, peneliti menekankan 
pentingnya membatasi konsumsi 
garam. Konsumsi garam sebaiknya 
dibatasi agar tidak melebihi 5-6 
gram per hari. Batasan ini juga 
mencakuo garam yang tersembu-
nyi di dalam makanan-makanan 
berproses.  tom

JAKARTA (IM) - Ketua 
Satuan Tugas Covid-19 Pen-
gurus Besar Ikatan Dokter 
Indonesia (PB IDI) , Zubairi 
Djoerban mengingatkan ma-
syarakat untuk waspada fenom-
ena COVID-19 seperti yang 
terjadi di Malaysia. Dimana 
angka kematian usia muda me-
ningkat. “Satu setengah tahun 
pandemi Covid-19 berjalan, 
tampaknya ada perubahan 
demografi s yang jelas: angka 
kasus dan kematian pada pasien 
muda telah meningkat. Ini 
bukan hal yang kita lihat pada 
gelombang pandemi sebelum-
nya. Tentunya harus waspada. 
Apalagi sekolah mau dibuka,” 
ujar Zubairi lewat akun media 
sosial pribadinya, Rabu (5/5).

Dari data Free Malaysia 
Today, kata Zubairi, tercatat 
kasus kematian usia muda di 
Malaysia sekitar 3,7% kematian 
terjadi pada usia 25-34 tahun 
dan 7,45% berusia 35-44 tahun.

“Enggak usah jauh-jauh. 
Fenomena ini terjadi di Ma-
laysia. Di sana, makin banyak 
pasien muda meninggal. Ter-
catat, Sepanjang 31 Maret-30 
April, sekitar 3,7 persen ke-
matian terjadi pada usia 25-34 
tahun dan 7,45 persen berusia 
35-44 tahun. Ini resmi diberita-
kan Free Malaysia Today,” jelas 
Zubairi. Bahkan, kata Zubairi, 
kasus Covid-19 pada usia muda 
di Michigan Amerika Serikat 

juga mengalami peningkatan. 
“Kemudian. Di beberapa kota 
Amerika, misalnya di Michigan, 
rumah sakit juga banyak menerima 
pasien Covid-19 yang lebih muda 
daripada sebelumnya.”

Zubairi mengatakan mayoritas 
ini adalah dari orang yang belum 
divaksinasi. “Mayoritas mereka 
memang berasal dari orang-orang 
yang belum divaksinasi, dan saat 
ini muncul di rumah sakit dengan 
gejala yang parah,” katanya.

“Kenapa fenomena ini terjadi? 
Saya rasa, faktornya adalah kombi-
nasi dari jenis varian Corona yang 
lebih menular dan tingkat vaksi-
nasi yang lebih rendah para orang 
muda. Hal itu yang membuat 
mereka rentan terhadap virus ini,” 
sambung Zubairi.

Apalagi, kata Zubairi, saat ini 
kampanye vaksinasi adalah untuk 
populas tua sehingga populas 
muda ini juga rentan terpapar 
Covid-19. “Selama ini kan kam-
panye di berbagai negara adalah 
vaksinasi untuk populasi yang tua. 
Bukan orang yang lebih muda. 
Lalu, beredarlah virus korona di 
populasi muda ini yang akhirnya 
membuat mereka terinfeksi dan 
berakhir di rumah sakit.” 

“Bagi saya, jawaban sebena-
rnya untuk semua ini adalah tetap 
protokol kesehatan. Yaitu, disiplin 
menjaga jarak, tidak bersosialisasi 
di dalam ruangan, apalagi berkeru-
mun, dan lekas mendapatkan 
vaksinasi,” imbuh Zubairi.  tom

Dikenal sebagai vitamin sinar  matahari, 
vitamin D diproduksi oleh tubuh 
s ebagai respons terhadap kulit...

tanpa gejala, kekurangan vitamin 
D dapat menimbulkan risiko 
kesehatan. Kadar vitamin D 
dalam darah yang rendah telah 
dikaitkan dengan hal-hal berikut: 
meningkatnya risiko penyakit 
kardiovaskular, gangguan kog-
nitif, asma parah dan kanker. 
Penelitian menunjukkan bahwa 
vitamin D dapat berperan dalam 
pencegahan dan pengobatan 
sejumlah kondisi berbeda, ter-
masuk diabetes tipe 1 dan tipe 
2, hipertensi, intoleransi glukosa, 
dan sklerosis ganda.

Kekurangan vitamin D 
dapat terjadi karena be-
berapa alasan

Anda tidak mengonsumsi 
makanan yang kaya vitamin D. 
Ini mungkin terjadi jika Anda 
mengikuti pola makan vegan 
yang ketat, karena sebagian 
besar sumber alami vitamin D 
berasal dari hewani, termasuk 
ikan dan minyak ikan, kuning 
telur, susu, dan hati sapi.

Terlalu sedikit mendapat 
paparan sinar matahari, khusus-
nya saat musim hujan. Karena 
tubuh membuat vitamin D saat 
kulit Anda terkena sinar ma-
tahari, Anda mungkin berisiko 
mengalami defi siensi jika Anda 
tinggal di rumah, tinggal di garis 
lintang utara, mengenakan jubah 
panjang atau penutup kepala, 
atau terus menerus bekerja di 
dalam ruangan.

Jika Anda memiliki kulit 
gelap, pigmen melanin mengu-
rangi kemampuan kulit untuk 
membuat vitamin D dari pa-
paran sinar matahari. Beberapa 
penelitian menunjukkan bahwa 
orang dewasa dengan kulit 
lebih gelap berisiko tinggi 
kekurangan vitamin D.

Seiring bertambah usia, 
semakin turun kemampuan 
ginjal untuk mengubah vitamin 
D menjadi bentuk aktifnya, 
sehingga meningkatkan risiko 
kekurangan vitamin D. Juga, 
menurunnya kemampuan sal-

tubuh menggunakan kalsium 
dari makanan. Secara tradis-
ional, kekurangan vitamin D 
telah dikaitkan dengan rakhi-
tis, penyakit di mana jaringan 
tulang tidak termineralisasi 
dengan baik, yang menyebab-
kan tulang lunak dan kelainan 
bentuk tulang.

Selain itu semakin banyak 
penelitian yang mengungkap-
kan pentingnya vitamin D 
dalam melindungi dari sejum-
lah masalah kesehatan.

Gejala dan Risiko Kes-
ehatan Kekurangan Vitamin D

Gejala nyeri tulang dan 
kelemahan otot bisa berarti 
Anda kekurangan vitamin D. 
Namun, bagi banyak orang, 
gejalanya tidak kentara. Meski 

JAKARTA (IM) - Apabila 
menghindari paparan sinar ma-
tahari , menderita alergi susu, 
atau mengikuti pola makan 
vegan yang ketat, Anda mung-
kin berisiko kekurangan vita-
min D. Dikenal sebagai vitamin 
sinar matahari, vitamin D 
diproduksi oleh tubuh sebagai 
respons terhadap kulit yang 
terpapar sinar matahari.

Itu juga terdapat secara 
alami dalam beberapa makan-
an, termasuk beberapa ikan, 
minyak hati ikan, dan kuning 
telur, termasuk dalam produk 
susu dan biji-bijian.

Dilansir dari WebMD, vi-
tamin D penting untuk tulang 
yang kuat, karena membantu 

uran pencernaan Anda untuk 
menyerap vitamin D secara 
memadai, mengakibatkan ma-
salah medis tertentu, termasuk 
penyakit Crohn, fi brosis kistik, 
dan penyakit celiac.

Cara paling akurat untuk 
mengukur seberapa banyak 
vitamin D dalam tubuh Anda 
adalah tes darah 25-hidroksi 
vitamin D. Kadar 20-50 nano-
gram/mililiter dianggap cukup 
untuk orang sehat. Jika kurang 
dari 12 ng/mL menunjukkan 
defi siensi vitamin D.

Pedoman dari Institute of  
Medicine mengemukakan diet 
yang direkomendasikan (RDA) 
untuk vitamin D adalah 600 
unit internasional (IU) untuk 
orang usia 1-70, dan 800 IU 
untuk orang dewasa yang 
berusia lebih dari 70 tahun. 
Dokter mungkin meresepkan 
lebih dari 4.000 IU untuk 
memperbaiki kekurangan vi-
tamin D.  tom
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