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Dokter Indonesia

Diminta Budayakan Riset

Riset akan mendorong inovasi dokter
dalam memberikan pelayanan kesehatan.

JAKARTA(IM) - Ketua
Umum PB Ikatan Dokter
Indonesia, dr Daeng M Faqih,
SH, MH, mendorong para
dokter di Indonesia agar me-
miliki budaya dan semangat
melakukan riset demi tercapa-
inya kemandirian dan inovasi
di bidang pelayanan kesehatan
dan penunjangnya. Dorongan
ini salah satunya diwujudkan

(SAMBUNGAN )

agar angka 5,4 persen untuk
UMP segera di-SK dan pen-
gusaha sudah menyatakan siap
untuk mengesahkan hal itu,”
kata Yabes seorang orator.
Gubernur Banten Wahidin
Halim hendak melaporkan aksi
ribuan buruh yang melakukan
pendudukan di kantornya

melalui gelaran Anugerah
Karya Cipta Dokter Indonesia
(AKCDI) bekerja sama den-
gan Kalbe Farma yang tahun
ini memasuki penyelenggaran
ketiga.

“Ke depan, dengan budaya
riset yang baik dan pemerintah
juga mendorong budaya riset
di tanah air ini kita akan bisa
mendorong inovasi dan ke-
mandirian di bidang pelayanan

kesehatan dan industri pendu-
kung pelayanan kesehatan,”
ujar dia dalam konferensi pers
Anugerah Karya Cipta Dokter
Indonesia 2021 yang digelar
daring, Kamis (23/12).
Daeng berpendapat, kem-
auan atau budaya untuk riset
cukup lemah di Indonesia.
Jumlah jurnal-jurnal hasil ri-
set, menurut dia, lebih kecil
dibandingkan negara-negara
lain. Lebih lanjut, berkaca dari
pandemi yang sudah terjadi
hampir dua tahun terakhir, In-
donesia bahkan belum mandiri
dalam hal penatalaksanaan ke-
sehatan dan menunggu arahan

dari negara-negara lain.

“Misalnya penatalaksa-
naan, pasti kita menunggu
arahan dari mana-mana yang
dipraktikkan beberapa negara,
baru kita mengikuti termasuk
barang-barang-barang atau
alat kesehatan yang diperlukan
untuk pelayanan kesehatan.
Dengan terobosan riset ke de-
pan, inovasi dan kemandirian
harapannya bisa didorong,”
tutur dia.

Oleh karena itu, melalui
pemberian penghargaan pada
para periset dalam hal ini
dokter diharapkan setidaknya
memberikan semangat pada

mereka yang aktif dan melaku-
kan riset. Lebih lanjut, apabila
semangat dan budaya dokter
Indonesia untuk melakukan
riset terbentuk maka yang bisa
diharapkan kemudian yakni
kebijakan kesehatan termasuk
pelayanan kesehatan berbasis
riset sehingga terukur.

“Kami ingin mendorong
semangat dan budaya dokter
Indonesia untuk melakukan
riset, sehingga begitu dorongan
ini bagus, budaya dan semangat
terbentuk, kita berharap tum-
buh kembangnya kemandirian
di Indonesia,” kata dia. @ tom

-

Banten Memanas, Ribuan Buruh...

kepada Presiden Joko Widodo.

“Saya menyerahkan kepada
pihak-pihak berwenang dan
saya sudah membuat konsep,
perlu saya laporkan perkem-
bangan ini kepada Presiden,
Menteri Ketenagakerjaan,
Menteri Dalam Negeri, de-
partemen, dan lembaga terkait,

Kapolri, misalnya,” kata Wahi-
din, saat ditemui watrtawan di
kediamannya di Pinang, Kota
Tangerang, Kamis (23/12).
Menurut Wahidin, pthaknya
perlu melaporkan pengger-
udukan tersebut karena dapat
membuat para kepala daerah
takut saat mengambil keputusan.

Keputusan yang dimaksud tak
hanya soal penentuan UMK,
tetapi keputusan lainnya.
Berkait penentuan UMK
di Provinsi Banten, Wahidin
mengaku bahwa pihaknya
sudah mengikuti ketentuan
yang berlaku, yaitu Peraturan
Pemerintah (PP) Nomor 36

( DARIHAL1)

Tahun 2021. “Karena nanti
gubenur pada takut, wali kota,
bupati, kalau ngambil keputu-
san. Bahkan undang-undang
memberikan kewenangan ke
pemerintah daerah, tapi kita
diikuti peraturan-peraturan,
kita kan terikat pada aturan,”
ucapnya.@ mar

kan ketiga terdakwa, Nia Ra-
madhani, Ardi Bakrie dan Zen
Vivanto di panti rehabilitasi
medis RSKO, Cibubur, Jakarta
Timur masing-masing selama
12 bulan,” kata JPU dalam
persidangan.

Jaksa juga menuntut agar
handphone Nia, Ardi dan Zen
dirampas untuk negara.

“Dan kami menyatakan
barang bukti handphone ketiga
terdakwa agar dirampas untuk
negara,” tutup JPU.

Nia, Ardi, dan Zen dinilai
jaksa terbukti mengonsumsi
sabu sebagaimana diatur Pasal

Nia Ramadhani Tak Terima...

127 ayat (1) huruf a Undang-
undang Nomor 35 Tahun 2009
tentang Narkotika.

Dalam persidangan sebel-
umnya, Direktur Program Balai
Rehabilitasi Fan Campus, Hen-
dra Haeruma, dalam kesaksian-
nya menyebut Nia Ramadhani
dan suaminya, Ardi Bakrie, ter-
masuk kategori ketergantungan
narkoba sedang menuju ringan.

Demikian juga sopir prib-
adi mereka, Zen Vivanto, juga
disebutkan termasuk dalam
kategori sedang-ringan terha-
dap ketergantungan zat meth-
amphetamine pada sabu.

“Kalau dilihat dari gejalan-
ya, berdasarkan ‘assesment’
yang kita lakukan, kategori
derajat keparahan terdakwa
sedang menuju ringan. Gang-
guan zatnya memang tidak
begitu parah,” kata Hendra.

Ia menjelaskan bahwa
salah satu pertimbangan di-
lakukan rehabilitasi adalah
lama penggunaan sescorang
mengkonsumsi narkoba. Pada
kasus ini, ketiga terdakwa dise-
butkan sudah mengkonsumsi
natkoba selama tiga bulan.

Hendra memaparkan ke-
tiga terdakwa, yaitu Nia, Ardi

dan sopir pribadinya, mulai
menjalani rehabilitasi di Balai
Rehabilitasi Fan Campus sejak
10 Juli 2021 berdasarkan ruju-
kan dari Polres Metro Jakarta
Pusat.

Nia Keberatan

Kondisi ketiga terdakwa
saat memasuki balai reha-
bilitasi disebutkan letih dan
lesu karena rangkaian proses
hukum yang berjalan di Polres
Metro Jakarta Pusat. Para
terdakwa kini sudah menjalani
rehabilitasi selama lima bulan.

“Barusan kami dengar tun-

tutannya katanya 12 bulan.
Saya enggak tahu atas dasar
apaitu,” kata Nia dengan mata
sembab, ditemui usai sidang
di Pengadilan Negeri Jakarta
Pusat, Kamis (23/12).

Ibu tiga anak itu merasa
keberatan dengan tuntutan
tersebut dan berharap dapat
keadilan. Apalagi, kasusnya
akan diputus sebentar lagi.

“Saya cuma berharap pu-
tusannya ke depan seminggu
lagi, kami bisa diperlakukan
seperti lainnya juga. Kami
bisa dapat keadilan juga,”
tuturnya.@ mar

ucap Juru Bicara Vaksinasi
Kementerian Kesehatan, Siti
Nadia Tarmidzi di Jakarta,
Kamis (23/12).

Nadia melanjutkan, sama
seperti 5 kasus sebelumnya, 3
kasus terkonfirmasi ini meru-
pakan imported case, berasal
dari pelaku perjalanan inter-
nasional yang baru kembali
dari Kongo dan Malaysia. Ke-
tiganya merupakan Pekerja
Migran Indonesia (PMI) dan
kini telah menjalani karantina
di RSDC Wisma Atlet Kemay-
oran, Jakarta Pusat.

“Semua kasus Omicron
di Indonesia berasal dari luar
negeri (imported case). Temuan
ini menunjukkan bahwa semua
kasus terjadi di karantina, jadi
bisa kita kita tangkal di karantina
dan sampai saat ini belum ada
yang menyebar keluar,” ujarnya.

Update KasusCovid-19 Varian Omicron...

Namun dia meminta semua
pihak tidak perlu khawatir, kare-
na sistem pertahanan Indonesia
menangkal kehadiran varian
Omicron sudah cukup baik.
Kendati demikian, masih diper-
lukan penguatan-penguatan di
pintu masuk negara baik darat,
laut maupun udara guna menu-
tup celah masuknya Omicron.

Pihaknya memperkuat keg-
iatan surveilans dan peningkatan
pemeriksaan Whole Genome
Sequencing (WGS) terutama
bagi pasien dari pelaku perjala-
nan internasional yang terkonfir-
masi positif. Langkah ini untuk
menemukan kasus terkonfirmasi
sejak dini, sehingga bisa segera
dilakukan karantina maupun
penanganan medis bagi kasus
yang bergejala.

“Masyarakat untuk tidak
atau menunda melakukan per-

jalanan ke luar negeri, jika tidak
ada keperluan yang mendesak,”
tegas Nadia.

Pihaknya juga mengajak
masyarakat untuk selalu waspada
terhadap potensi penularan Cov-
id-19, terutama Omicron. Sebab,
varian ini diduga jauh lebih cepat
menyebar dibandingkan vatian
yang ada. “Lindungi diri dengan
disiplin menerapkan protokol
kesehatan dan segera mengikuti
vaksinasi Covid-19,” tandasnya.

Paling Menular Kedua
Varian Omicron dari Co-
vid-19 disebut sebagai penyakit
paling menular kedua di planet
ini setelah campak. Hal itu dis-
ampaikan dokter pengendalian
infeksi dari Cleveland, Amerika
Serikat (AS), yang mengeluar-
kan peringatan tentang situasi
epidemi yang berubah dengan

cepat.

Berbicara pada konfer-
ensi pers pada Selasa (22/12),
Claudia Hoyen, co-ditektur
pengendalian infeksi untuk
University Hospitals, men-
gatakan, Covid-19 varian Omi-
cron menyebar seperti “api”
di seluruh Ohio Timur Laut.
Dia menyebut bahwa virus itu
sekarang adalah salah satu yang
paling menular. di planet ini.

“Hal yang perlu diketahui
tentang varian ini adalah bahwa
itu jauh lebih menular,” katanya
sebagaimana dilansir RT.

“ini adalah virus paling
menular kedua di planet ini saat
ini. Jadi sangat penting bagi
orang-orang untuk memahami
bahwa kami berada dalam po-
sisi yang jauh berbeda dari dua
minggu yang lalu,” katanya.

Selama ini penyakit yang

paling menular yang diketahui
umat manusia adalah campak.
Virus campak sebagian besar
telah dikendalikan, terutama
di Barat, dengan kampanye
vaksinasi yang meluas.

Hoyen mengklaim bahwa
varian Omicron tampaknya
berlipat ganda setiap dua hing-
ga tiga hari, dan oleh karena
itu layanan medis Ohio Timur
Laut bekerja dengan asumsi
bahwa strain Omicron scka-
rang, atau akan segera, menye-
babkan sebagian besar kasus
Covid-19 di wilayah tersebut.

Data dari Pusat Pengen-
dalian dan Pencegahan Penya-
kit pada Senin menunjukkan
Omicron menyumbang 73%
dari kasus baru Covid-19 di
AS. Angka tersebut merupak-
an lompatan besar dari 13%
minggu sebelumnya.@ mar

masyarakat Lumajang yang
masih bersedih karena bencana
erupsi Gunung Semeru,” ujar
LaNyalla, saat reses di Jawa
Timur, Kamis (23/12).

Masyarakat, lanjut LaNy-
alla, seharusnya memiliki rasa
empati terhadap kesedihan
dan kesusahan sesama. “Yang
paling tepat dilakukan adalah
men-support sehingga para
korban bersemangat memulai
kehidupan baru lagi,” tegasnya.

Sementara Satuan Tugas
(Satgas) Semeru mengaku
belum diajak, koordinasi tet-
kait syuting sinetron di lokasi
pengungsian Gunung Semeru.
Meskipun sebelumnya sang
produser sempat mengklaim
telah mengantongi izin dari
Pemerintah Kabupaten (Pemk-
ab) Lumajang,

Terlalu, Posko Pengungsian Semeru...

Komandan Pusat Pengen-
dali Operasi Satgas Semeru,
Mayor Inf Muhamad Tohir
mengakui, pihaknya belum
menerima informasi dan be-
lum berkoordinasi dengan
pihak studio Verona Pictures
selaku rumah produksinya.
Ia mengaku tidak ada koordi-
nasi dengan pihak Komandan
Satgas terlebih dahulu, saat
pelaksanaan syuting sinetron
di posko pengungsian. Apalagi
saat ini Gunung Semeru masih
dalam status tanggap darurat
bencana.

“Yang bersangkutan belum
berkoordinasi dengan saya.
Dan ini prosedur yang disalahi
oleh yang bersangkutan,” ucap
Muhammad Tohir kepada
wartawan, Kamis (23/12).

Menurutnya, proses syut-

ing berjudul Terpaksa Meni-
kahi Tuan Muda (TMTM),
tersebut diakui berlangsung
pada Selasa 21 Desember
2021 di posko pengungsian
di Lapangan Desa Penanggal,
Kecamatan Candipuro, Kabu-
paten Lumajang,

“Saya mendapat info syut-
ing film kemarin di Penanggal,
sudah mendapat acc Bupati
Lumajang, tapi dengan catatan
koordinasi dengan Dansatgas,”
tuturnya.

Sebelumnya diberitakan,
video sebuah kegiatan syut-
ing sinetron di pos pen-
gungsian Lapangan Desa
Penanggal, Kecamatan Can-
dipuro, Lumajang beredar
di media sosial. Sontak saja
aksi syuting sinetron di lokasi
pengungsian ini dikecam se-

jumlah pihak, termasuk dari
relawan. Mereka dianggap
tidak memiliki empati dan
memanfaatkan momentum
di tengah bencana. Bahkan
suara keras juga dilantangkan
relawan lokal bencana Su-
karyo atau yang akrab disapa
Cak Yo.

“Ketika kami relawan lokal
yang tidak punya nama untuk
membantu saudara sendiri
penuh dengan drama. Seka-
rang lokasi pengungsian justru
dijadikan lokasi syuting sebuah
drama. Ini bencana bukan
drama, jangan jadikan bencana
sebuah drama,” tegas Cak Yo.

Posko pengungsian korban
erupsi Gunung Semuru dijadi-
kan tempat syuting sinetron,
sontak mendapat cibiran dari
netizen.

“Ketika kami relawan lo-
kal, yang tidak punya nama un-
tuk membantu saudara sendiri
penuh dengan drama Sekarang
Lokasi Pengungsian Justru
dijadikan Lokasi Syuting se-
buah Drama INI BENCANA
BUKAN DRAMA” tulis akun
cakwo_savesemeru.

Wakil Bupati Lumajang
Indah Amperawati saat dikon-
firmasi pun sangat terkejut.
Indah Amperawati baru tahu
setelah ramai di medsos kalau
ada kegiatan syuting. Dari
penelusuran, terkait izin syut-
ing PT Verona Indah Picture
ada disposisi surat dari Sekda
ke Dinas Kominfo dan BPBD
untuk melakukan koordinasi
dengan Kasatgas Bencana
di Lokasi Pengungsian Desa
Penanggal.@ mar

INTERNATIONAL MEDIA, JUMAT 24 DESEMBER 2021

JAKARTA(IM) - Gin-
jal merupakan organ yang
berperan dalam menyar-
ing zat sisa atau limbah
dari tubuh. Saat mengalami
kerusakan, ginjal tak bisa
melakukan penyaringan
dengan baik schingga racun
menumpuk di dalam tubuh.

Ada beragam hal yang
dapat memicu kerusakan
ginjal. Sebagian di antaranya
adalah cedera fisik, tekanan
darah tinggi, dan diabetes.

Ketika ginjal terganggu,
gejala yang muncul um-
umnya sangat samar dan
jarang disadari pada tahun-
tahun awal. Oleh karena itu,
penyakit ginjal juga kerap
dijuluki sebagai pembunuh
diam-diam atau silent killer.

Gangguan pada ginjal
bisa dicegah bila upaya pen-
anganan dilakukan sedini
mungkin. Oleh karena itu,
penting untuk melakukan
beberapa upaya agar gang-
guan ginjal bisa ditemukan
secepat mungkin.

Bagi orang yang berisiko,
seperti penderita tekanan da-
rah tinggi, diabetes, atau koles-
terol tinggi, sangat disarankan
untuk memantau kondisi mer-
cka dan melakukan pemerik-
saan kesehatan tahunan. Salah
satunya adalah pemeriksaan
fungsi ginjal.

Di samping itu, ada
lima tanda yang sebenarnya
dapat menunjukkan bahwa
kondisi ginjal mungkin su-
dah tak berfungsi dengan
optimal. Berikut ini adalah
kelima tanda tersebut, sep-
erti dilansir di Times of
India, Rabu (22/12):

1. Tangan dan kaki
bengkak

Seperti diketahui, ginjal
berperan untuk menyaring
zat sisa dan kelebihan sodi-
um di dalam tubuh. Ketika
fungsi ini tak berjalan den-
gan baik, tubuh akan mulai
menahan sodium. Kondisi

Tanda-tanda Ginjal Mulai Rusak

ini akan memicu terjadinya
bengkak pada pergelangan
kaki dan bagian depan tu-
lang kering. Bagian lain yang
juga bisa mengalami bengkak
adalah tangan, dan terkadang
mata atau wajah. Kondisi pem-
bengakakn ini dikenal dengan
istilah edema.

2. Lemah dan lelah

Merasa lemah dan lelah
sepanjang hari dapat menjadi
gejala awal gangguan ginjal.
Keluhan ini bisa muncul meski
aktivitas yang dilakukan seder-
hana. Perasaan lemah dan lelah
pada kasus gangguan ginjal
dipicu oleh adanya penum-
pukan racun di dalam darah
karena ginjal tak bisa menyar-
ing darah dengan optimal.

3. Penurunan nafsu makan

Akumulasi racun dan zat
sisa di dalam tubuh bisa memicu
penurunan nafsu makan, kemu-
dian penurunan berat badan.
Penurunan nafsu makan juga
dapat dipicu oleh rasa mual dan
muntah pada pagi hari yang
mungkin dialami oleh penderita
gangguan ginjal. Waspada bila
rasa kenyang dan tak ingin makan
berlangsung sepanjang waktu.

4. Perubahan frekuensi
berkemih

Dalam kondisi sehat, se-
seorang biasanya berkemih
sebanyak enam hingga 10
kali sehari. Berkemih terlalu
sering atau terlalu jarang dapat
menjadi tanda adanya masalah
ginjal. Terkadang, darah bisa
tampak tecampur dengan
urine karena ginjal rusak.

5. Kulit kering dan gatal

Pada gangguan ginjal yang
lebih lanjut, keluhan kulit keting
dan gatal bisa muncul bersamaan
dengan gejala gangguan ginjal
lain. Kulit kering dan gatal ini bisa
tetjadi karena ginjal tak mampu
membuang racun dari tubuh
schingga racun berakumulasi di
dalam darah. Akumulasi racun
di dalam darah ini menyebabkan
terjadinya gatal, kering, dan bau
pada kulit. @ tom

tahun ke depan untuk bi-
aya sewa penjara di Gjilan,
sekitar 50km dari Ibu Kota
Pristina, mulai 2023. Menteri-
menteri Denmark dijadwalkan
mengunjungi penjara itu pada
Selasa (21.12).

“(Kesepakatan ini) akan
meluangkan penjara kami seka-
ligus mengurangi tekanan pada
petugas penjara kami karena ini
mengirimkan sinyal yang jelas
kepada warga negara ketiga
yang dijatuhi hukuman depor-
tasi: Masa depan Anda bukan
di Denmark, dan karena itu
Anda jangan sampai dipenjara
di sini,” kata Menteri Kehaki-
man Denmark Nick Haekk-

Tahanan Membludak, Denmark Sewa...

erup dalam sebuah pernyataan.

Sejumlah aktivis di kedua
negara mengkritik langkah
tersebut dengan mengatakan
Denmark tidak seharusnya
mengirim narapidana asing
yang tidak diinginkan ke negara
lain, atau jauh dari keluarga
mereka.

“Kami telah melakukan
semua yang kami bisa untuk
memastikan bahwa ini sesuai
dengan aturan. Aturan yang
sama persis akan berlaku un-
tuk penjara di Denmark,” kata
salah satu aktivis Haekkerup.

“Narapidana yang dide-
portasi masih bisa menerima
pengunjung, meskipun itu

tentu saja akan sulit,” lanjutnya.

Sementara itu, Menteri
Kehakiman Kosovo Albulena
Haxhiu mengatakan mereka
yang akan dikirim ke Kosovo
bukan narapidana berisiko
tinggi. Dia menegaskan sia-
papun yang dihukum karena
kejahatan terorisme atau narap-
idana dengan penyakit terminal
tidak akan dikirim ke Kosovo.

Kesepakatan tersebut se-
dang menunggu ratifikasi di
parlemen Kosovo oleh may-
oritas dua pertiga anggota. Ga-
gasan mengekspor narapidana
bukanlah hal baru di Eropa,
karena Norwegia dan Belgia
sebelumnya pernah menyewa

sel penjara di Belanda.

Populasi penjara Denmark
meningkat dalam beberapa ta-
hun terakhir sementara jumlah
penjaga penjara telah turun.
Sejak 2015, jumlah narapidana
di Denmark meningkat dari
3.400 menjadi 4.200, semen-
tara jumlah penjaga penjara
menurun dari 2.500 menjadi
2.000. Pekan lalu, Haekkerup
mengatakan Denmark akan
kekurangan 1.000 sel penjara
pada 2025.

Dalam beberapa tahun
terakhir, Denmark mengambil
sikap keras pada imigrasi dan
memberlakukan puluhan pem-
batasan, termasuk perintah

untuk memisahkan pasangan
muda pencari suaka.

Pekan lalu, seorang man-
tan menteri imigrasi din-
yatakan bersalah karena
secara ilegal memisahkan
pasangan itu dalam persi-
dangan pemakzulan. Hakim
memutuskan keputusan Inger
Stoejberg pada tahun 2016
untuk memisahkan pasangan
adalah melanggar hukum dan
memenjarakannya selama 60
hari. Mayoritas anggota par-
lemen Denmark mendukung
pengusiran Stoejberg dari
patlemen pada Selasa (21/12)
lalu sebagai tanggapan atas
keputusannya tersebut.@ osm

Bahaya Minum Kopi dalam
Kondisi Perut Kosong

JAKARTA(IM) - Banyak
orang yang terbiasa memu-
lai hari dengan menyeruput
secangkir kopi. Ada yang
terbiasa meminum kopi sam-
bil menyantap menu sarapan
yang seimbang. Namun ada
pula yang sering meminum
kopi sebelum sarapan atau
dalam kondisi perut kosong.

“Saat pertama bangun
tidur, kita dalam keadaan ko-
song karena tidak menyantap
atau meminum apa pun dalam
periode yang panjang,” jelas
perawat terdaftar Jenny Branco
RN BSN IHP, seperti dilansir
SheFinds, Kamis (23/12).

Ketika pada keadaan ko-
song ini sesecorang memilih
minum kopi, metabolisme
tubuh akan meningkat. Selain
itu, tubuh akan membutuhkan
lebih banyak sumber energi
untuk menunjang peningka-
tan metabolisme tersebut.

Sekilas, peningkatan me-
tabolisme ketika perut kosong
ini tampak seperti hal yang baik
untuk membakar lemak. Akan
tetapi, kondisi ini sebenarnya
bisa membahayakan sistem saraf,
memicu lonjakan energi yang
membuat kewalahan tanpa ad-
anya makanan. “Tanpa sumber
energi yang baik, tubuh akan
memasuki mode fight or flight
dan mengaktifkan sistem saraf
simpatik,” ungkap Branco.

Setelah itu, sistem endoktin
yang berperan dalam mengatur
hormon, akan menginisiasi me-

kanisme bertahan diri. Mekanisme
ini berupa peningkatan homron
krotisol yang menyebabkan keti-
dakseimbangan kadar gula darah.

Di samping itu, meminum
kopi ketika perut kosong dapat
memicu perasaan gelisah. Kondisi
ini akan membuat seseorang kesu-
litan untuk fokus sepanjang hari.
Tak jarang, kebiasaan minum kopi
saat perut kosong juga memicu
mual. Mual bisa tejradi karena tak
ada apa pun di dalam lambung
yang bisa meyerap keasaman kopi.

Dengan kata lain, minum kopi
dengan kondisi perut kosong bukan-
lah ide yang baik untuk menambah
energi di pagi hari. Kebiasaan ini
justru dapat memunculkan perasaan
tidak enak, memperlambat proses
penurunan berat badan, serta me-
ningkatkan stres internal.

Pada dasarnya, secangkir kopi
hitam yang tak ditambahkan gula
dan krimer merupakan minuman
yang bisa memberikan manfaat
kesehatan. Untuk memaksimal-
kan manfaat ini, kopi sebaiknya
disajikan bersamaan dengan menu
sarapan yang seimbang dengan
protein, karbohidrat sehat, dan
lemak sehat. Kombinasi ini akan
memberikan suntikan energi yang
lebih besar untuk memulai hari
dengan lebih semangat.

Di samping itu, kombinasi
ini juga menunjang peningkatan
metabolisme. Dengan begitu,
pembakaran lemak bisa terjadi
dengan lebih optimal dan proses
penurunan berat badan berjalan
lebih lancar. @ tom
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