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Minum Kunyit Ampuh Tingkatkan 
Kualitas Sperma, Ini Faktanya

JAKARTA (IM) - Ku-
nyit merupakan salah satu 
tanaman rimpang yang kerap 
dipakai sebagai bumbu ma-
sakan dan pewarna alami. 
Masyarakat Indonesia juga 
mengolah kunyit sebagai 
jamu untuk diminum lanta-
ran dinilai memiliki banyak 
manfaat, termasuk kesehatan 
reproduksi pria. Benarkah? 

Tanaman kunyit sudah 
dikenal sejak zaman dahulu 
dan digunakan oleh nenek 
moyang dalam beragam ola-
han khas Tanah Air. Jamu 
dari kunyit pun menjadi salah 
satu yang cukup populer sejak 
lama dan kian digemari di 
tengah pandemi ini.

Kunyit  juga dikenal 
dengan banyak khasiatnya 
sehingga diburu oleh ma-
syarakat kekinian agar tak 
mudah tertular Covid-19. Tak 
hanya itu, kunyit dianggap 
mampu menjaga kesehatan 
reproduksi pria. Dijelaskan 
dokter spesialis farmakologi 
klinik, dr Lonah SpFK.

“Pada hewan, sudah ter-
bukti. Tapi belum pada ma-

nusia. Kurkumin ini memiliki 
dampak positif  pada kesub-
uran yaitu jumlah dan kualitas 
sperma sehingga berdampak 
baik pada fungsi kesuburan,” 
jelas dokter Lonah. 

Di sisi lain, masyarakat 
juga menyebut bahwa ku-
nyit dapat membahayakan 
kesehatan reproduksi wanita 
yang berkaitan dengan rahim-
nya. Rupanya, itu hanya mitos 
dan faktanya tak demikian. 
“Kunyit tidak pengaruhi ra-
him seseorang. Dalam artian 
masyarakat percaya rahim 
jadi kering dan sulit punya 
anak setelah minum kunyit, 
itu mitos,” tegasnya.

Akan tetapi, khasiat ku-
nyit sudah terbukti baik untuk 
meningkatkan daya ingat 
otak. Selain itu, kunyit juga 
terbukti mampu mencegah 
peradangan serta mendukung 
kesehatan tubuh. “Sudah ada 
penelitian bahwa kunyit ber-
manfaat untuk obati radang 
pada lambung. Tipsnya, kon-
sumsi kunyit dalam dosis 500 
mg-12 gram sehari,” pesan-
nya.  tom

JAKARTA (IM) - Man-
faat daun salam untuk koles-
terol bisa membantu menin-
gkatkan kadar kolesterol baik. 
Daun salam merupakan tana-
man herbal yang biasa dijadi-
kan pelengkap rasa di sajian 
kuliner. Beberapa orang juga 
percaya bahwa daun ini baik 
untuk mengatasi kolesterol.

Sebagian orang bahkan 
percaya bahwa daun salam 
bisa digunakan untuk men-
gontrol kondisi diabetes, 
kanker, masalah perut, nyeri, 
dan beberapa masalah kes-
ehatan lain. Tapi, apakah itu 
benar?

Dilansir dari WebMD ke-
marin,  menerangkan bahwa 
sejatinya belum ada cukup 
bukti untuk membenarkan 
kepercayaan tersebut. Pada 
penggunaan untuk masalah 
diabetes misalnya.

“Penelitian awal menun-
jukkan bahwa mengonsumsi 
daun salam dua kali sehari 
bersama dengan obat diabe-
tes dapat menurunkan kadar 
gula darah sebelum makan,” 
tulis laporan kesehatan terse-
but. 

Sementara untuk koles-
terol, penelitian awal menge-
nai ini pernah dilakukan dan 
menunjukkan bahwa minum 
teh yang terbuat dari daun 
salam setiap hari selama 10 
hari sedikit meningkatkan 

kadar kolesterol baik (HDL).
“Tetapi tidak jelas apakah 

itu juga dapat meningkatkan 
kadar lipid lainnya atau tidak. 
Jadi, diperlukan bukti ilmiah 
lebih banyak lagi untuk me-
nilai efektivitas daun salam 
untuk fungsi kesehatan terse-
but,” lanjut laporan itu.

D i t e r angkan  da l am 
laporan yang sama bahwa 
masyarakat perlu tahu juga 
bahwa konsumsi daun salam 
jangka panjang dengan dosis 
tinggi tetap tidak akan baik 
untuk kondisi kesehatan.

Pada takaran ringan, tidak 
dikonsumsi setiap hari, daun 
salam aman untuk kesehatan. 
Tapi, lain halnya jika diminum 
dalam jumlah yang banyak 
dan setiap hari, yang mana 
akan memberi efek buruk 
pada tubuh.

“Karena itu, disarankan 
apabila Anda merebus daun 
salam utuh, pastikan untuk 
membuang daunnya sebelum 
mencampurkannya dengan 
makanan atau minuman lain,” 
lanjut laporan tersebut.

Itu karena daun salam 
tidak bisa dicerna dengan baik 
di sistem pencernaan manusia, 
sehingga akan tetap utuh saat 
melewati sistem pencernaan. 
“Ini artinya, bisa saja daun 
tersangkut di tenggorokan 
atau menembus lapisan usus,” 
tandasnya.  tom

SAMBUNGAN
Bertambah 399 Kasus Positif...
November 2021, bertambah 
20 orang. Dengan demikian, 
kasus kematian dari Covid-19 
kini mencapai 143.628.

Satgas juga melaporkan, 
ada 9.305 kasus aktif  Cov-
id-19 hingga hari ini.  Adapun 
kasus aktif  adalah pasien yang 
masih terkonfi rmasi positif  
virus corona dan menjalani 
perawatan di rumah sakit atau 
isolasi mandiri.

Selain itu, pemerintah 
mencatat bahwa kini terdapat 
5.436 orang yang berstatus 

suspek. Ada 510 kabupaten/
kota yang terpapar Covid-19 
di 34 provinsi di Tanah Air. 

Adapun jumlah kasus 
aktif  Covid-19 di Indone-
sia saat ini berjumlah 9.305 
kasus, berkurang 181 kasus 
dibandingkan kemarin. 

Kasus aktif  adalah pasien 
yang dinyatakan positif  Co-
vid-19 dan sedang menjalani 
perawatan. 

Kasus Covid-19 telah 
menyebar di 510 kabupaten/
kota di 34 provinsi.  mar

SAMBUNGAN DARI HAL 1Usai Tommy Soeharto, Giliran Aset...
sama,” ucap Ani.

Ani mengatakan, satgas 
tidak bisa merinci langkah apa 
yang akan dilakukannya ke 
depan, mengingat hal tersebut 
adalah bagian dari aksi. Namun 
jika ada perkembangan, Ketua 

atau Rp 1,2 triliun.
Selain Tommy, satgas juga 

menyita aset Nirwan Der-
mawan Bakrie dan Indra Us-
mansyah Bakrie, serta sejumlah 
obligor/debitor lainnya.

“Sementara kita fokus 

untuk selesaikan keempat 
(obligor/debitor) ini. Untuk 
Satgas BLBI kita dibagi per 
Pokja, kemudian kita juga ada 
pelaksana lain, ada khusus 
tanah dan sebagainya. Jadi 
kita bergerak secara bersama-

Satgas BLBI Rionald Silaban 
akan berkoordinasi dan men-
gupdate segala informasi yang 
telah dilakukan.

“Enggak mungkin kami 
sampaikan, karena saya juga 
baru selesai rapat terkait tindak 

lanjut, karena itu tidak mung-
kin kami sampaikan. 

Biarlah tim ini bekerja, 
nanti kalau memang harus 
disampaikan, pasti akan dis-
ampaikan oleh Ketua Satgas,” 
pungkas Ani.  mar

Aliansi Dosen dan BEM Desak...
PTN/PTS se-Indonesia akan 
memiliki kewenangan absolut 
untuk mengangkat guru be-
sar,” kata Reni.

Diberitakan sebelumnya, 
Aliansi BEM UI juga sudah 
menggelar aksi menolak Stat-
uta UI yang baru di lingkun-
gan kampus UI pada Selasa 
(12/10). Kemudian, kembali 
mengadakan aksi “Piknik Ber-

Rektor UI Ari Kuncoro telah 
menggugat Mendikbud Ristek 
Nadiem Makarim untuk tidak 
lagi campur tangan dalam 
proses menentukan gelar pro-
fesor di UI seperti dalam UU 
No 15/2005 tentang Guru 
dan Dosen.

Gugatan itu didasari kare-
na UI sudah memiliki PP 
75/2021 yang memberikan 

rektor kewenangan absolut 
untuk mengangkat guru besar. 
Ia juga mengatakan, Rektor UI 
saat ini sudah menganggap UU 
Nomor 15/2005 tentang Guru 
dan Dosen, terutama Pasal 50 
(4) yang tidak punya kekuatan 
hukum lagi.

“Bila Mahkamah Kon-
stitusi mengabulkan gugatan 
rektor UI, maka seluruh rektor 

sama Cabut Stauta UI” di 
sekitar Gedung Rektorat UI, 
Depok, Jumat (22/10).Kedua 
aksi ini menuntut hal yang 
sama dengan pernyataan sikap 
dari Gerakan UI Peduli di bu-
lan Juli lalu, yakni mencabut 
PP 75/2021.

Adapun Gerakan UI Pedu-
li merupakan gabungan dari 
unsur mahasiswa, guru besar, 

dosen, dan tenaga kependidi-
kan UI. Gerakan ini menyoroti 
soal PP 75/2021 yang dinilai 
cacat secara formil dan materil.

Mereka juga menuntut pel-
ibatan empat organ UI, yakni 
Majelis Wali Amanat, Rektor, 
Senat Akademik, dan Dewan 
Guru Besar, serta partisipasi 
seluruh warga UI dalam proses 
revisi statuta.  mar

Lolos Tamtama TNI AD, Anak Penjual...
Faizal pun menceritakan 

disaat Sarpan hendak pulang 
ke Kecamatan Sobang ia ber-
jalan kaki atau lari kecil sejauh 
48 kilometer, dengan kondisi 
letak geografis naik turun 
perbukitan.

“Setiap ditawari untuk 
naik ke kendaraan umum tapi 
tidak mau, dengan alasan in-

Menurut Faizal, Sarpan meru-
pakan anak yang berasal dari 
keluarga tidak mampu, karena 
orangtuanya cacat dan menjual 
gula keliling yang berjarak 12 
kilometer jika ingin belanja 
ke pasar. 

Sarpan pun bersekolah di 
SMAN Rangkasbitung bukan 
dorongan dari orangtua, Sar-

pan lulus pada 2019.
“Sekolah pun atas kem-

auan dia sendiri, dan bukan 
dukungan dari orangtua. Dia 
ingin sekolah berjenjang yang 
tinggi. Lalu, dia kuliah tanpa 
sepengetahuan orangtua dan 
tinggal di rumah gurunya 
sambil membantu,” beber 
Faizal.

gin berolahraga. Tapi pada 
dasarnya dia tidak mau ke-
tahuan jika tidak mempunyai 
uang dan malu dengan keluar-
ganya,” beber Faizal.

Dan tahun ini, kata Faizal, 
ia lulus setelah mendaftar 
Tamtama TNI AD Kodam 
III Siliwangi, Bandung, Jawa 
Barat, tanpa biaya sepeser 

pun.
“Dan Alhamdulillah tahun 

ini, ia lulus usai mendaftar 
Tamtama TNI AD Kodam III 
Siliwangi Bandung, diterima 
dengan nilai yang memuaskan, 
lolos tanpa biaya seper pun, 
ya paling mengeluarkan biaya 
untuk admin dan ongkos ke 
Bandung,” tuturnya.  osm

Golkar Buka Pintu bagi Ganjar,...
Golkar Nurdin Halid sebelum-
nya mengungkapkan, partainya 
membuka peluang untuk men-
calonkan Ganjar pada Pilpres 
2024 jika tidak dicalonkan oleh 
PDI-P. 

Namun, ia tidak mengung-
kapkan apakah Ganjar akan 
dicalonkan sebagai presiden 
atau menjadi wakil presiden 
mendampingi Ketua Umum 
Partai Golkar yang akan di-
usung sebagai presiden.

 “Nanti kalau misalnya 
Ganjar tidak mendapat tempat 
di partainya, ada Golkar ter-
buka. Apakah nomor satu atau 
nomor dua, itu soal nanti, kan 
Pak Airlangga tidak mungkin 
maju sendiri, pasti ada wakil,” 
kata Nurdin, di Kompleks Par-
lemen, Jakarta, Kamis (11/11).

Politisi PDI-P Hendrawan 
Supratikno enggan menangga-

ke Ganjar jangan sampai diba-
jak partai lain,” kata pengamat 
politik dari UIN Syarif  Hi-
dayatullah Jakarta, Adi Pray-
itno, Jumat (12/11).

Adi berpandangan, PDI-P 
perlu “memagari” dengan cara 
membiarkan Ganjar untuk be-
rakselerasi terkait pencapresan. 
Apalagi, keputusan menge-
nai sosok yang akan diusung 
PDI-P pun berada di tangan 
Megawati Soekarnoputri se-
laku ketua umum partai.

Ia pun menganggap wajar 
apabila Ganjar dilirik partai 
lain, termasuk Partai Golkar 
yang sudah terang-terangan 
membuka pintu untuk men-
calonkan Ganjar jika tidak 
diusung PDI-P

“Ganjar ini barang bagus. 
Sangat seksi untuk pencapre-
san 2024. Jadi trending dan 

idola banyak orang, elektabili-
tasnya naik terus, wajar kalau 
dilirik banyak partai lain. Gol-
kar sepertinya ingin menggoda 
Ganjar,” ujarnya.

Terlebih, kata Adi, Ganjar 
selama ini kerap disindir secara 
terbuka untuk angkat koper 
dari PDI-P sehingga wajar apa-
bila Golkar tidak mau keting-
galan kehilangan kesempatan.

“Kalau tak dapat karpet 
merah ada karpet kuning yang 
terbentang luas. Tentu ini go-
daan menggiurkan,” ujar Adi.

Ia menambahkan, jika isu 
ini tidak dikelola secara hati-
hati, pernyataan Golkar yang 
membuka peluang untuk men-
gusung Ganjar dapat dimaknai 
sebagai pembajakan kader 
PDI-P yang bisa memantik 
kekisruhan antara dua partai.

Wakil Ketua Umum Partai 

pi pernyataan soal terbukanya 
peluang pencalonan Gubernur 
Jawa Tengah Ganjar Pranowo 
pada Pilpres 2024 oleh Partai 
Golkar. 

Ia menilai pernyataan itu 
tidak kredibel karena dilontar-
kan oleh Wakil Ketua Umum 
Golkar Nurdin Halid, bukan 
ketua umum partai berlambang 
pohon beringin itu, Airlangga 
Hartarto.

“Yang bicara siapa? Nah, 
kalau yang bicara ketua umum 
karena simbol dari partai, maka 
pernyataan itu kredibel,” kata 
Hendrawan, saat dihubungi, 
Jumat (12/11).

Menurutnya, suatu per-
nyataan politik belum dapat 
dipercaya jika bukan berasal 
dari ketua umum partai. Hen-
drawan menilai, Nurdin hanya 
ingin meramaikan pasar politik 

dengan pernyataan Golkar ter-
buka menerima Ganjar.

 “Kalau yang bukan ketua 
umum, ranting-ranting, maka 
itu hanya berisik saja. Hanya 
test the water, hanya cek om-
bak saja, hanya membuat pasar 
politik jadi semakin seru,” 
katanya.

Lebih lanjut, Hendrawan 
menjelaskan bagaimana se-
tiap pernyataan Ketua Umum 
partai politik mampu memen-
garuhi dinamika politik, ter-
masuk soal pencapresan. Ia 
juga menyebut, pernyataan 
ketua umum sedikit banyak 
mengikat, kredibel dan merep-
resentasikan partai.

“Kalau yang lain-lain itu 
hanya kanan yang gemerincing. 
Itu supaya industri politik ramai, 
sebenarnya tidak ada apa-apanya 
ya,” tuturnya.  mar

Jajal Sirkuit Mandalika, Jokowi Sebut...
dominan hijau miliknya. Berja-
ket hitam lengkap dengan helm 
warna senada, Jokowi mulai 
menjajal aspal mulus Sirkuit 
Mandalika yang memiliki pan-
jang 4,3 kilometer itu.

Jokowi tidak sendiri, be-
berapa menteri dan pejabat 
pun ikut menjajal sirkuit den-
gan mengendadari sepeda 
motor masing-masing. 

Motor yang ditumpangi 
Jokowi adalah Kawasaki W175 
yang telah dimodifi kasi. Motor 
tersebut sebelumnya pernah 
dipakai oleh Jokowi saat men-
jajal jalan perbatasan trans-
Kalimantan yang terletak di 
Kecamatan Krayan Kabupaten 
Nunukan Provinsi Kalimantan 
Utara pada Kamis 19 Desem-
ber 2019.

Saat menjajal l intasan 
sirkuit, Jokowi mengaku tidak 
berani untuk memacu sepeda 
motornya kencang-kencang. 

Hal itu dikarenakan kondi-
si lintasan yang basah akibat 
diguyur hujan.

“Ini kan Sirkuit Mandalika 
ini kan sirkuit baru dan tadi 
kan juga baru saja hujan jadi 

kan kecepatan saat berlaga) 
yang cukup lebar dan tinggi.

Trek ini dilengkapi den-
gan dua service road, yaitu 
service road inner (panjang 
3,8 kilometer dan lebar 14 
meter) dan service road outer 
(panjang 4,32 kilometer dan 
lebar 14 meter), serta pit lane 
(panjang 835 meter dan lebar 
14 meter).

“Saya kira banyak tikungan 
yang tajam sekali, di sini kan 
ada 17 titik tikungan yang 
saya kira semuanya sulit untuk 
saya. Kalau untuk pembalap 
mungkin enggak ada masalah, 
tapi untuk saya sangat sulit,” 
tuturnya.

Sirkuit ini telah menyabet 
tiga rekor MURI dan satu 
rekor MURI baru yang akan 
berlangsung dalam waktu 
dekat. Rekor-rekor terse-
but antara lain pembangu-
nan lintasan sirkuit tercepat, 
pembangunan sirkuit per-
tama standar FIM, kategori 
pengaspalan menggunakan 
teknologi Building Informa-
tion Modelling (BIM) dengan 
volume terbanyak, dan pem-

saya enggak berani ngebut. 
Meskipun enggak ngebut, saya 
kira yang lain-lain jauh terting-
gal,” katanya dikutip dari pers 
rilis Biro Pers Setpres, Jumat 
(12/3).

Lintasan Sirkuit Mandalika 
telah dibangun dengan meng-
gunakan teknologi pengaspa-
lan paling modern bernama 
stone mastic asphalt (SMA) 
yakni campuran aspal yang 
digunakan untuk melapisi 
permukaan atas aspal. 

Hal ini bertujuan mem-
perkuat struktur lapisan per-
mukaan dengan prinsip kontak 
stone by stone sehingga vol-
ume aspal yang dipergunakan 
pun menjadi kecil.

SMA memiliki daya pen-
etrasi yang tinggi, sehingga 
pembalap tidak mudah terjatuh 
saat terjadi wet race atau jalan 
licin akibat air hujan.

Sirkuit Mandalika sendiri 
memiliki panjang lintasan 4,3 
kilometer, dengan lebar 15 me-
ter, dan dilengkapi dengan 17 
tikungan serta memiliki speed 
trap (gaya dorong pemicu 
pembalap untuk memaksimal-

bangunan gedung pit sistem 
modular tercepat di sirkuit 
bertaraf  internasional.

 Jokowi berharap Sirkuit 
Mandalika juga dapat memun-
culkan titik-titik pertumbuhan 
ekonomi baru di Provinsi 
NTB. Menurutnya perhelatan 
akbar internasional seperti 
World Superbike dan Mo-
toGP akan memberi dampak 
signifi kan bagi pertumbuhan 
ekonomi di daerah.

“Saya kira ini sebuah per-
helatan besar yang setiap tahun 
terus akan diadakan di Sirkuit 
Mandalika dan itu dipastikan 
akan memberikan dampak per-
tumbuhan ekonomi di Provinsi 
NTB,” ungkapnya.

“Ya ini kan dicoba dulu 
lah World Superbike dicoba, 
nanti MotoGP dilaksanakan, 
kita evaluasi, baru kita akan 
ke arah mana akan kelihatan 
nanti,”  katanya.

Bersamaan dengan peres-
mian Sirkuit Mandalika, Jokowi 
juga meresmikan jalan bypass 
yang menghubungkan Bandara 
Internasional Lombok (BIL) 
dengan KEK Mandalika. Ja-

lan sepanjang 17,3 kilometer 
tersebut telah siap digunakan 
dan akan memangkas waktu 
tempuh antara bandara dengan 
KEK Mandalika.

“Alhamdulillah kita patut 
bersyukur bahwa pemban-
gunan jalan bypass Bandara 
Internasional Lombok sampai 
ke Mandalika dengan panjang 
17,3 kilometer telah selesai 
dibangun dan siap untuk digu-
nakan sehingga jarak tempuh 
antara bandara dengan Man-
dalika hanya 15 menit saja,” 
ungkap Kepala Negara.

Turut hadir dalam acara 
peresmian Sirkuit Mandalika 
antara lain Ketua MPR RI 
Bambang Soesatyo, Menteri 
Sekretaris Negara Pratikno, 
Menteri Perdagangan Muham-
mad Lutfi , Menteri Pekerjaan 
Umum dan Perumahan Rakyat 
Basuki Hadimuljono, Menteri 
Badan Usaha Milik Negara 
Erick Thohir, Menteri In-
vestasi/Kepala BKPM Bahlil 
Lahadalia, Gubernur NTB 
Zulkiefl imansyah, dan Direk-
tur Utama ITDC Abdulbar 
Mansoer.  mar

Minum Teh atau Kopi Bisa 
Turunkan Risiko Demensia
Orang yang minum teh atau kopi 11 
cangkir seminggu, rata-rata memiliki 
risiko demensia yang lebih rendah 
dibandingkan mereka yang hanya 
 minum 9 cangkir seminggu.

skor -1,76 atau di bawahnya 
mungkin telah mengonsumsi 
makanan tidak sehat. Mereka 
hanya mengonsumsi 9 porsi 
buah, 10 sayuran, dua kacang 
polong dan 9 cangkir teh atau 
kopi per minggu.

Sedangkan, mereka yang 
memiliki skor tertinggi 0,21 
dan lebih makan 20 porsi buah, 
19 sayuran, 4 kacang-kacangan 
dan minum 11 cangkir teh atau 
kopi per minggu.

Kemudian, para peneliti 
melacak peserta selama 3 ta-
hun, di mana 6 persen di 
antaranya mengembangkan 
demensia. Setiap penurunan 
satu poin dalam skor diet 
menyumbang 21 persen pen-
ingkatan risiko demensia.

Mereka yang berada di sep-
ertiga terbawah tiga kali lebih 
mungkin mengembangkan de-
mensia daripada mereka yang 
berada di sepertiga teratas.

Para ilmuwan mengatakan 
itu adalah efek anti-infl amasi 
dari diet sehat yang cenderung 

menekan risiko demensia.
Makanan ini kaya akan vi-

tamin dan mineral, yang dapat 
melindungi sel dari kerusakan 
dan mencegah peradangan 
dalam tubuh.

Sedangkan, secangkir teh 
mengandung antioksidan yang 
disebut katekin, paling banyak 
terdapat dalam teh hijau.

Lalu, secangkir kopi penuh 
dengan senyawa yang telah 
dikaitkan dengan efek antiok-
sidan dan anti-infl amasi pada 
kebanyakan orang.

Dua minuman ini telah 
terbukti protektif  terhadap 
demensia pada beberapa kes-
empatan. 

Sebaliknya, makanan yang 
banyak diproses dengan lemak 
jenuh, gula, dan garam dapat 
memicu peradangan di dalam 
tubuh.

“Mungkin ada beberapa 
nutrisi yang mudah ditemukan 
di rumah untuk membantu 
melawan peradangan dan me-
nyebabkan Penuaan otak,” kata 

sumsi makanan sehat yang 
lebih tinggi juga membantu 
menangkal berbagai penyakit 
berbahaya.

Studi ini mengamati 1.059 
orang di Yunani dengan usia 
rata-rata 73 tahun yang tidak 
menderita demensia.

Setiap orang diminta men-
jawab kuesioner mengenai 
frekuensi makanan diet mereka 
selama sebulan terakhir.

Pertanyaan dalam kue-
sioner ini termasuk juga berapa 
banyak mereka mengonsumsi 
produk susu, sereal, buah-
buahan, daging, ikan, lemak, 
permen dan kacang-kacangan.

Mereka yang memiliki 

JAKARTA (IM) - Jika 
Anda salah stau pecinta teh 
atau kopi, maka Anda berun-
tung. Karena, sebuah peneli-
tian menunjukkan minum teh 
atau kopi berkontribusi pada 
risiko demensia yang lebih 
rendah.

Orang yang minum teh 
atau kopi 11 cangkir seming-
gu, rata-rata memiliki risiko 
demensia yang lebih ren-
dah dibandingkan mereka 
yang hanya minum 9 cangkir 
seminggu.

Tapi, bukan hanya teh 
dan kopi  yang memil ik i 
efek menguntungkan. Kon-

Dr Nikolaos Scarmeas dikutip 
dari The Sun.

Diet adalah faktor gaya 
hidup yang dapat Anda ubah 
dan berperan dalam memer-
angi peradangan, salah satu 
jalur biologis yang berkontri-
busi terhadap risiko demensia 
dan gangguan kognitif.

Diet bukanlah satu-satunya 
elemen yang bisa menentukan 
risiko demensia. Tidak mero-
kok, tetap aktif  secara mental 
dan fi sik, membatasi alkohol 
dan menjaga tekanan darah 
dan kolesterol tetap terkendali 
bisa menjaga kesehatan kogni-
tif  tetap terkendali.

Dua jenis diet yang dipe-
lajari dan bisa menurunkan 
risiko Alzheimer adalah diet 
DAH dan diet mediterania.

 Kedua jenis diet itu mem-
batasi daging merah dan fokus 
pada buah dan sayuran, biji-
bijian dan lemak sehat seperti 
kacang-kacangan dan minyak 
zaitun.  tom

Manfaat Daun Salam untuk Kolesterol 
dan Efek Samping yang Perlu Diketahui
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