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Berbagai Manfaat Air Kelapa 
bagi Tubuh di Masa Pandemi
Salah satu alternatif gaya hidup untuk 
meningkatkan imunitas yang  semakin 
disukai masyarakat adalah dengan 
 mengonsumsi air kelapa.

versitas Indonesia, Prof. Dr. dr. 
Purwantyastuti, MSc, SpFK, 
mengatakan, khasiat utama air 
kelapa adalah mengatasi dehi-
drasi atau kekurangan cairan di 
dalam tubuh dan kekurangan 
cairan otomatis akan menimbul-
kan masalah pada reaksi-reaksi 
kimia di semua sistem tubuh, 
termasuk sistem imun.

“Rasanya yang lezat dan 
menyegarkan, membuat air 
kelapa mudah diminum orang 
yang sedang sakit, otomatis 
cairan tubuhnya kembali dan 
mendorong pemulihannya. Hal 
ini mungkin yang menyebabkan 
orang menghubungkan air ke-
lapa dengan kekebalan tubuh,” 
ungkap Prof. Tuti, dalam ket-
erangan resminya, baru-baru ini.

Dia menjelaskan, dalam 
tubuh, air kelapa dan cairan 
tubuh lainnya menjadi bagian 
dari darah yang berfungsi 
membawa oksigen ke sel-sel 
tubuh, yang diperlukan sistem 

kekebalan dan sistem-sistem 
lainnya di dalam tubuh agar 
berfungsi dengan baik.

Selain itu, cairan yang cu-
kup di dalam tubuh juga di-
perlukan agar sistem dalam 
tubuh dapat bekerja dengan 
baik dalam menghilangkan 
racun dari tubuh, jadi minum 
lebih banyak dapat membantu 
mencegah racun yang menum-
puk dan berdampak negatif  
pada sistem tubuh termasuk 
sistem imun.

“Jika kita mengalami de-
hidrasi, seluruh sistem tubuh 
akan terganggu. Konsumsi 
cairan yang cukup dan tepat, 
termasuk air kelapa, bersama 
dengan nutrisi dan tidur yang 
cukup, merupakan komponen 
penting yang diperlukan oleh 
sistem kekebalan tubuh yang 
sehat,” ucap Prof  Tuti.

Menurutnya, ada juga yang 

mengonsumsi air kelapa saat 
demam karena Salah satu cara 
menurunkan demam adalah 
rehidrasi atau mengembalikan 
cairan tubuh yang hilang.

Sementara itu, masih ter-
kait dengan fungsinya untuk 
memenuhi kebutuhan cairan. 
Air kelapa merupakan minu-
man yang baik untuk memulih-
kan hidrasi dan mengisi kemba-
li elektrolit yang hilang selama 
berolahraga. Beberapa pene-
litian lainnya pun menemukan 
bahwa air kelapa mungkin lebih 
bermanfaat daripada minuman 
berenergi untuk mendapatkan 
cairan kembali setelah berolah-
raga.

Prof  Tuti menuturkan Se-
lain manis dan menghidrasi se-
cara alami, air kelapa juga bisa 
melengkapi asupan beberapa 
nutrisi penting, termasuk min-
eral yang seringkali tidak dikon-

JAKARTA (IM) - Ke-
hadiran musim kemarau diir-
ingi gelombang kedua virus 
corona (SARS-CoV-2) dengan 
berbagai varian baru yang ma-
sih mengancam menjadikan 
segala upaya menjaga sistem 
kekebalan tubuh menjadi lebih 
penting dari sebelumnya.

Salah satu alternatif  gaya 
hidup untuk meningkatkan 
imunitas yang semakin disu-
kai masyarakat adalah den-
gan mengonsumsi air kelapa 
. Sebagai minuman yang telah 
dikonsumsi sejak dahulu kala di 
Indonesia, air kelapa memang 
memiliki cita rasa yang segar 
dan mempunyai beberapa 
khasiat. Selain itu, air kelapa 
ternyata juga memiliki kandun-
gan beberapa nutrisi penting, 
termasuk mineral yang sering-
kali tidak cukup dikonsumsi 
kebanyakan orang.

Pakar farmakologi dari Uni-

sumsi dalam kadar yang cukup, 
5% dari kandungan air kelapa 
merupakan sumber alami dari 
beberapa mineral penting.

“Air kelapa isinya tentu 
tidak sama antara satu butir 
dengan lainnya, tetapi rata-
rata isinya dapat diperkirakan 
sekitar 100 cc. Untuk per gelas 
200 cc, umumnya kandungan-
nya berisi karbohidrat sekitar 
7.5 gram/gelas, sedikit protein 
yaitu sekitar 1,5-2 gram/gelas 
dan sedikit lemak hanya 0.5 
gram/gelas. Jumlah kandun-
gan energinya 20-30 Kcal/100 
cc atau 40-60 Kcal/gelas,” 
ungkap Prof  Tuti.

Dia menambahkan air ke-
lapa juga cukup rendah kalori 
dan karbohidrat memang segar 
jika diminum langsung dari 
buahnya. Namun, jika tidak 
dapat mengisi lemari es dengan 
kelapa segar, kita bisa juga 
mengonsumsi air kelapa dalam 
kemasan.

Namun, pastikan untuk 
membaca bahan-bahannya 
untuk memverifikasi bahwa 
Anda mendapatkan air kelapa 
asli dan tidak mengandung 
tambahan gula atau bahan 
pengawet.  tom
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Jokowi Teken PP, Anak Korban Bencana dan...

pengaduan yang mudah diak-
ses. 

Kemudian dari perspektif  
yuridis PP Nomor 78 Tahun 
2021 dapat dirunut amanat 
pembentukannya dari Undang-
undang Nomor 35 Tahun 2014 
tentang Perlindungan Anak. 
UU itu mengamanatkan pen-
gaturan lebih lanjut mengenai 
perlindungan khusus bagi 
anak melalui pembentukan 
peraturan pemerintah. 

Menurut Jaleswari, PP ini 
merupakan bentuk aksi afi rma-
tif  (affi rmative action) dalam 
pemberian layanan yang dibu-
tuhkan bagi anak yang memer-
lukan perlindungan khusus.

Dengan diterbitkannya 
PP ini, maka kewenangan 
pemerintah pusat, pemerintah 
daerah, dan lembaga negara 
lainnya dalam upaya perlind-
ungan anak semakin diperjelas. 

secara fi sik,psikis, dan sosial, 
serta pencegahan penyakit dan 
gangguan kesehatan lainnya. 

Selain itu ada pendamp-
ingan psikososial pada saat 
pengobatan sampai pemulihan. 
Lalu  pemberian bantuan sosial 
bagi anak yang berasal dari 
keluarga tidak mampu, serta 
pemberian perlindungan dan 
pendampingan pada setiap 
proses peradilan.

 
Dua Alasan Terbitkan PP

Deputi V Kantor Staf  
Presiden (KSP) Jaleswari 
Pramodhawardani mengung-
kap dua alasan  Presiden Joko 
Widodo (Jokowi) menerbitkan 
PP Nomor 78 Tahun 2021 
tentang Perlindungan Khusus 
bagi Anak, yakni meliputi 
kebutuhan sosiologis-empirik 
dan yuridis. 

Dari perspektif  sosiologis-

empirik, terdapat situasi dan 
kondisi tertentu yang berpo-
tensi membahayakan diri dan 
jiwa anak. 

“Termasuk di antaranya 
anak dalam situasi darurat, 
anak yang berhadapan dengan 
hukum, anak yang dieksploitasi 
baik secara seksual maupun 
ekonomi, anak yang men-
jadi korban perdagangan, dan 
kondisi-kondisi khusus lain-
nya,” kata Jaleswari melalui ket-
erangan tertulis yang diterima 
wartawan, Minggu (22/8).

Presiden, kata Jaleswari, 
selalu mengingatkan tentang 
pentingnya melindungi anak 
Indonesia. Sebab, di pundak 
anak-anak terpanggul harapan 
akan Indonesia maju. 

Dalam proses perlindun-
gan anak, Jokowi juga sudah 
mengingatkan jajarannya agar 
terus memberikan pelayanan 

“Memberikan ruang bagi 
masyarakat untuk dapat turut 
berpartisipasi dalam memberi-
kan perlindungan khusus bagi 
anak,” katanya.

Berikut 20 kategori anak 
yang mendapat perlindungan 
khusus menurut PP Nomor 
78 Tahun 2021: Anak dalam 
situasi darurat, yakni anak 
yang berada dalam situasi ling-
kungan yang mengancam dan 
mengganggu kehidupan dan 
penghidupan anak yang dise-
babkan, baik oleh faktor alam, 
nonalam, dan/atau sosial. 

Anak yang dalam situasi 
darurat yakni yang menjadi 
pengungsi, korban kerusuhan, 
korban bencana alam, dan anak 
dalam situasi konfl ik bersen-
jata. Anak yang berhadapan 
dengan hukum. 

Kemudian anak dari ke-
lompok minoritas dan ter-

isolasi, anak yang dieksploi-
tasi secara ekonomi, anak 
yang dieksploitasi secara sek-
sual, anak yang menjadi korban 
penyalahgunaan narkotika, 
alkohol, psikotropika, dan zat 
adiktif  lainnya. 

Selanjutnya, anak yang 
menjadi korban pornografi, 
anak dengan HIV/AIDS, anak 
korban penculikan, anak ko-
rban penjualan, anak korban 
perdagangan, anak korban 
kekerasan fi sik, anak korban 
kekerasan psikis, anak korban 
kejahatan seksual, anak kor-
ban jaringan terorisme, anak 
penyandang disabilitas, anak 
korban perlakuan salah, anak 
korban penelantaran, anak 
dengan perilaku sosial meny-
impang, anak yang menjadi 
korban stigmatisasi dari pela-
belan terkait dengan kondisi 
orang tuanya.  mar
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Setelah Heboh Mural “404: Not Found”,...
tuk bangsa dan negara dan 
agama,” katanya.

Ngabalin menyebut mural 
‘Ngabalin 504 Error’ ini ba-
gian dari risiko perjuangannya 
untuk membela bangsa dan 
negara serta menyelamatkan 
generasi muda dari bahaya 
intoleransi dan paham radikal. 
Ngabalin menegaskan Islam 
yang sesungguhnya adalah 
damai.

“Islam masuk di sini den-
gan damai, dengan cara-cara 
yang menggunakan sistem dan 
cara budaya untuk mengem-
bangkan agama,” kata Ngaba-
lin menegaskan

 
King of  Penjilat

Ngabalin juga tak mem-
permasalahkan ketika dirinya 

ujar Kapolres Kota Bogor 
Kombes Susatyo Purnomo 
Condro saat dihubungi, Min-
ggu (22/8).

Susatyo kini tengah me-
mastikan lokasi mural terse-
but dimuat. Sebab, Bogor 
terbagi menjadi dua wilayah, 
yaitu Kabupaten Bogor dan 
Kota Bogor.

Diberitakan sebelumnya, 
foto mural seperti sosok tena-
ga ahli KSP Ali Mochtar Ng-
abalin dengan tulisan ‘504 Er-
ror’ menutupi bagian matanya 
viral di Twitter. Ali Mochtar 
Ngabalin mengaku sudah tahu 
soal mural tersebut.

“Kau mau bikin saya punya 
muka model apa pun saya tidak 
khawatir. Saya sudah tahu itu, 
siapa-siapa itu punya tangan 

yang mengoles-oles itu, tapi 
tidak apa-apa,” kata Ngabalin 
kepada wartawan, Minggu 
(22/8).

“Saya tidak tersinggung, 
saya juga tidak marah,” ujarnya.

Ngabalin mendapat in-
formasi mural ‘Ngabalin 504 
Error’ ini ada di Bogor. Namun 
dia tidak memerinci Bogor 
mana yang dimaksud.

“Lokasi itu di Bogor, ada 
juga di Malang sama yang 
di Tangerang. Presiden Joko 
Widodo di Tangerang itu mer-
eka menulis ‘404 Not Found’. 
Di Bogor mereka ada tulis. Di 
Malang juga ada. Tapi tidak 
apa-apa, saya tidak khawatir. 
Dia mau fi tnah, mau caci maki, 
mau hujat apa pun, waktu 
saya sudah saya siapkan un-

dibuat meme penjilat. Ali 
Mochtar Ngabalin sama sekali 
tidak ada masalah dengan cap 
demikian.

“Saya pun tidak keberatan 
ya, ada sekarang juga mereka 
membuat meme, kemudian 
membuat lidah saya yang pan-
jang, katanya king of  raja 
penjilat,” katanya.

Ngabalin mengaku sama 
sekali tidak marah karena 
dia menyebut menjilat demi 
menyelamatkan bangsa dan 
negara.

“Tidak apa-apa, saya men-
jilat untuk menyelamatkan 
bangsa dan negara. Saya men-
jilat untuk menyelamatkan 
generasiku,” katanya men-
egaskan.

Lantas, Ngabalin menying-

gung gerakan Taliban yang kini 
berhasil menguasai Afganistan. 
Ngabalin ingin Indonesia tidak 
bernasib serupa.

“Kalau Taliban itu mem-
butuhkan 20 tahun dan men-
guasai Afganistan dengan 
cara kekerasan, dengan cara 
radikal sebagai organisasi 
teroris dunia, menjatuhkan 
harkat dan martabat wibawa 
Islam yang begitu mulia, saya 
khawatir 20 tahun yang akan 
datang itu bagaimana generasi 
milenial yang akan datang,” 
katanya.

Ia menegaskan tak akan 
pernah takut melawan radi-
kalisme di negeri ini. Dia tak 
masalah dengan serangan-
serangan seperti mural dan 
meme tersebut.  mar

mengungkapkan tantangan 
yang dihadapi pendidik se-
lama merebaknya pandemi 
virus corona. 

“Mengajar di tengah 
pandemi itu sangatlah su-
lit,” kata di pembicara, yang 
melanjutkan tentang pent-
ingnya profesi guru. Namun 
di tengah diskusi itu, akun 
dengan Marvene Graham 
terekam berhubungan seks 
tanpa mematikan kameranya. 

Pemberitahuan Record-
ing in progress sempat 
menyala, sebelum salah 
satu partisipan konferensi 
tiba-tiba berteriak

 “Apa-apaan ini? !” 
Teriak salah satu peserta. 

Sementara anggota per-
temuan lainnya meminta 

panitia untuk segera mengh-
entikan aksi Graham. Tidak 
menyadari adanya kejadian tak 
senonoh tersebut, si pembicara 
masih terus membahas pen-
galamannya berkaitan dengan 
sinyal internet. Sekitar dua 
menit kemudian, barulah jen-
dela Zoom Marvene Graham 
menghilang, dan digantikan 
oleh Suelyn Ward-Brown. 

Kejadian seperti ini bu-
kan kali pertama. Tahun lalu, 
seorang anggota parlemen di 
Argentina terekam melaku-
kan hal tidak pantas terhadap 
seorang wanita selama rapat. 
Kemudian di Filipina, peja-
bat pemerintahan harus ke-
hilangan pekerjaannya karena 
ketahuan berhubungan seks 
dengan sekretarisnya.  osm

Seperti diberitakan MBC 
News, uang itu dia temukan 
dalam plastik transparan 
yang ditempel di bawah le-
mari pendingin. Semuanya 
dalam bundel 50.000 won 
(Rp 613.057), yang meru-
pakan denominasi won 
tertinggi di Korea Selatan. 

Namun hebatnya, pria 
tersebut tak tergoda ingin 
memiliki uang itu. Ia justru 
melaporkan temuannya ke 
polisi. 

Dikutip IB Times 14 
Agustus 2021, Pria tersebut 
menyerahkan uang senilai 
Rp 1,3 miliar tersebut pada 
6 Agustus 2021. 

Saat ini, kepolisian se-
tempat tengah melakukan 
pencarian siapa pemilik 
sebelumnya, termasuk 
perusahaan pengirimnya. 
Berdasarkan UU kepemi-
likan dan penemuan barang 
hilang di  negeri gingseng 

tersebut, jika pemilik aslinya 
tak ditemukan, pria itu bisa 
menyimpan uangnya setelah 
dipotong pajak 22 persen. Jika 
ternyata si pemilik diketahui, 
maka lelaki tersebut masih bisa 
mendapatkan 5-20 persen seb-
agai kompensasi menemukan. 

Namun j ika uang i tu 
ternyata berkaitan dengan 
sindikat kejahatan, maka neg-
ara akan menyitanya sebagai 
barang bukti. Praktik meny-
impan uang di dalam kulkas 
merupakan hal umum di Ko-
rea Selatan, menurut laporan 
yang diterbitkan Korea Times 
pada 2016. 

Saat itu, banyak orang 
kaya menyimpan uangnya di 
pendingin kimchi, karena suku 
bunga bank begitu rendah. 

“Kebanyakan mereka me-
nyimpannya karena merasa 
bunga yang didapatkan begitu 
kecil,” ujar Jang Min, pejabat di 
Bank of  Korea.  osm

Angelina Jolie Bagikan Surat Curhatan...

Gara-gara Buat Masakan Tak Enak,...

Afghanistan dua minggu sebe-
lum 9/11, di mana saya ber-
temu dengan para pengungsi 
Afghanistan yang melarikan 
diri dari Taliban. Ini terjadi 
dua puluh tahun yang lalu,” 
ujarnya.

“Sungguh memuakkan 
melihat warga Afghanistan 
terlantar lagi karena ketaku-
tan dan ketidakpastian yang 
telah mencengkeram negara 
mereka ... Menghabiskan be-
gitu banyak waktu dan uang, 
mengalami per tumpahan 
darah dan kehilangan nyawa 
hanya untuk sampai pada hal 
ini. Ini kegagalan yang hampir 

utusan khusus untuk Komisa-
ris Tinggi PBB untuk Pengung-
si ini membuat akun Instagram 
untuk membagikan surat yang 
dia anonimkan. 

“Kita semua kehilangan 
kebebasan dan dipenjara lagi,” 
tulis surat itu. 

“Kami semua memiliki 
hak, kami dapat mempertah-
ankan hak kami dengan bebas, 
tetapi ketika mereka (Taliban) 
datang, kami semua takut pada 
mereka dan kami pikir semua 
impian kami hilang,” tulis gadis 
tersebut.

Dalam caption foto itu, 
ditulis Jolie dengan amat me-

nyentuh. 
“Ini adalah surat dari 

seorang gadis remaja di Af-
ghanistan. Saat ini, masyara-
kat Afghanistan kehilangan 
kemampuan untuk berkomu-
nikasi di media sosial dan 
mengekspresikan diri secara 
bebas.” 

“Jadi saya datang di Insta-
gram untuk berbagi cerita dan 
suara mereka di seluruh dunia 
yang berjuang untuk hak asasi 
manusia mereka,” tulisnya. 

Akun baru Jolie telah men-
gumpulkan lebih dari 4,9 juta 
pengikut. 

“Saya berada di perbatasan 

mustahil untuk dipahami,”  
kata Jolie.

“Menonton selama be-
berapa dekade bagaimana 
pengungs i  Afghanis tan , 
beberapa orang yang pal-
ing mampu di dunia, diper-
lakukan seperti beban juga 
memuakkan …”Mengetahui 
bahwa jika mereka memiliki 
alat dan rasa hormat, berapa 
banyak yang akan mereka 
lakukan untuk diri mereka 
sendiri. Dan bertemu den-
gan begitu banyak wanita 
dan gadis yang tidak hanya 
menginginkan pendidikan, 
tetapi juga berjuang untuk 

itu,” tambah Jolie. 
Jolie pun menambahkan 

bahwa yang paling penting saat 
ini adalah keteguhan komit-
men untuk membantu. 

“Seperti orang lain yang 
berkomitmen, saya tidak akan 
berpaling. Saya akan terus 
mencari cara untuk membantu. 
Dan saya harap Anda akan ber-
gabung dengan saya,” katanya 
menambahkan.

Menanggapi postingan-
nya, orang-orang menyatakan 
dukungan mereka kepada 
Jolie untuk meningkatkan 
kesadaran tentang situasi 
Afghanistan.  mar

“Saya tidak melihat janji 
mereka bahwa wanita harus 
bekerja, sementara mereka 
melakukan kekejaman seperti 
itu,” kecamnya.

Ayoubi yang kini mengas-
ingkan diri di AS menerangkan, 
dia sudah mengumpulkan 
laporan mengenai penyiksaan 
terhadap perempuan di Af-
ghanistan. 

Laporan-laporan itu di-
kumpulkan dari rekannya ses-
ama aktivis, yang kini terpaksa 

terima. 
Kepada Sky News, Ayoubi 

mengungkapkan ada satu wani-
ta yang dibakar karena dituding 
membuat masakan tidak enak 
kepada Taliban. 

“Mereka memaksa warga 
untuk memberikan atau mem-
buatkan mereka makanan,” 
paparnya seperti diberitakan 
New York Post, Sabtu (21/8).

Ayoubi yang kini menjadi 
salah satu ketua di organisasi 
Every Woman Treaty berujar, 

ada juga yang perempuan 
yang dijual. Dilansir dari Daily 
Mirror, para perempuan itu 
dimasukkan ke dalam peti dan 
dibawa sebagai budak seks ke 
negara lain. 

Kemudian ada juga laporan 
tentang satu keluarga yang 
dipaksa menikahkan putri 
mereka yang masih kecil ke-
pada anggota Taliban, Seorang 
perempuan ditembak mati 
oleh kelompok pemberontak 
karena tak mengenakan burka. 

bersembunyi setelah pembe-
rontak berkuasa. 

Ayoubi mengatakan ke-
hidupan di bawah kekuasaan 
pemberontak adalah mimpi 
buruk. Jabatannya sebagai 
penegak hukum seolah tidak 
berlaku. Dia mengungkapkan 
bagaimana harus ke pasar 
membawa tetangganya yang 
baru berusia empat tahun, 
karena jauh lebih berharga 
dibanding dirinya. 

Sebelumnya dalam kon-

ferensi pers, juru bicara pem-
berontak Zabihullah Mujahid 
menjanjikan perubahan funda-
mental. Mujahid menjelaskan, 
salah satu perubahan tersebut 
adalah penghormatan terha-
dap hak wanita sesuai dengan 
syariah. 

Dia mengeklaim Taliban 
mengizinkan perempuan un-
tuk bekerja, meski tak dijelas-
kan secara spesifi k pekerjaan 
seperti apa yang mendapat 
lampu hijau.  mar

JAKARTA (IM) - Ka-
cang hijau bisa menurunkan 
gula darah . Karena itu, 
kacang hijau baik untuk 
penderita diabetes .

Dilansir dari All About 
Diabetes, Sabtu (21/8) ka-
cang hijau memiliki glikemik 
index (GI) yang rendah. 
Artinya kacang hijau me-
miliki sedikit efek bahkan 
tidak memengaruhi dalam 
peningkatan gula darah.

Meski demikian, pen-
derita diabetes juga tidak 
dianjurkan untuk mengon-
sumsi kacang hijau secara 
berlebihan. Sebagaimana 
diketahui, kacang hijau 
adalah sejenis kacang-ka-
cangan yang kaya akan 
protein.

Namun, perlu diingat, 
bahwa kacang hijau dapat 
berbahaya bagi ginjal dan 
dapat meningkatkan risiko 
hipertensi atau darah tinggi 

itu juga dilaporkan penam-
bahan jumlah kematian 
setelah terpapar virus Co-
rona.  Dalam sehari, ada 
1.030 pasien yang tutup 
usia setelah terinfeksi virus 
corona. Sehingga, total 
angka kematian akibat Co-
vid-19 di Indonesia menca-
pai 126.372 orang.

. Saking tingginya kadar pro-
tein dalam kacang hijau, mem-
buat makanan ini dapat sangat 
berkhasiat untuk perkemban-
gan otak.

Selain kaya protein dan 
rendah GI, kacang hijau juga 
memiliki banyak nutrisi lain-
nya, seperti vitamin dan min-
eral yaitu kalsium, zat besi, tia-
min, folat, magnesium, fosfor, 
dan kalium.

Kacang hijau umumnya di-
rekomendasikan untuk orang-
orang yang sedang menjalani 
program penurunan berat 
badan. Kandungan seratnya 
yang tinggi membantu pencer-
naan yang baik, dan berkon-
tribusi dalam membuat gula 
darah lebih stabil.

Tapi perlu diingat makan 
kacang hijau tidak akan men-
stabilkan kadar gula. Selain 
itu, beberapa ahli mengklaim 
kacang hijau juga memiliki sifat 
anti-kanker.  tom

Adapun jumlah kasus aktif  
Covid-19 di Indonesia saat 
ini berjumlah 306.760 orang. 
Kasus aktif  adalah pasien 
yang dinyatakan positif  Co-
vid-19 dan sedang menjalani 
perawatan. 

Sementara, kini terdapat 
262.664 kasus supek terkait 
Covid-19 di Tanah Air.  mar
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