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Berjalan Dua Menit Setelah Makan 
Diklaim Mampu Turunkan Gula Darah
Berjalan setelah makan dikaitkan dengan 
penurunan kadar gula darah secara bertahap.

menjadi lebih sehat,” kata Lisa 
Young, ahli gizi diet yang ter-
daftar di New York dan penulis 
Finally Full, Finally Slim. 

“Jika Anda harus memu-
lai dengan satu kali makan, 
lakukan aktivitas berjalan kaki 
ringan setelah makan malam, 
ketika Anda cenderung paling 
tidak aktif,” tutur Young yang 
terlibat dalam studi. 

“Orang-orang kewalahan 
karena mereka berpikir hidup 
sehat sangat rumit, (tetapi) 
setiap langkah kecil membantu 
seperti tidur teratur, mengelola 
stres, berjalan, makan lebih 
banyak sayuran. Itu semua 
bagian dari pola hidup sehat.” 

Penting kelola gula da-
rah

Darah naik setelah makan 
karbohidrat, sehingga tubuh 
melepaskan insulin untuk 
menurunkan gula darah. Na-
mun glukosa bisa tetap tinggi 
pada orang yang memiliki 
resistensi insulin.

 Untuk orang Amerika 

dengan diabetes, penting untuk 
mengelola kadar gula darah 
untuk membantu mencegah 
masalah kesehatan yang serius, 
seperti penyakit jantung, ke-
hilangan penglihatan, dan 
penyakit ginjal. 

Ini diingatkan Pusat Pence-
gahan dan Kontrol Penyakit 
Amerika Serikat. 

Namun, studi menemu-
kan bahkan orang sehat pun 

dapat mengalami lonjakan 
glukosa t ingkat diabetes 
setelah makan. 

“Ketika berkepanjangan, 
lonjakan ini dapat berkon-
tribusi pada risiko penyakit 
kardiovaskular dan kecen-
derungan seseorang untuk 
mengembangkan resistensi 
insulin, prekursor diabetes,” 
kata Michael Snyder, profesor 
genetika di Stanford University 

JAKARTA (IM) - Ber-
jalan kaki sering disebut seb-
agai makanan super olahraga 
karena hal luar biasa yang bisa 
dilakukannya untuk tubuh kita. 

Sekarang ada manfaat lain 
untuk ditambahkan ke daf-
tar yakni berjalan hanya 2-5 
menit setelah makan dapat 
membantu mencegah lonjakan 
gula darah yang besar setelah 
makan. 

Manfaat ini dilaporkan dari 
hasil penelitian.

Berdiri juga dapat mem-
bantu, atau kurang lebih, ke-
giatan apapun untuk mengh-
entikan periode duduk yang 
lama tetapi berjalan dengan 
intensitas ringan merupakan, 
“Bentuk istrahat tubuh yang 
paling unggul,” para penel-
iti melaporkan dalam jurnal 
Sports Medicine sebagaimana 
dilansir Today. 

“Berjalan setelah makan 
hanyalah kebiasaan sederhana 
yang dapat ditambahkan orang 
dalam rutinitas merekaagar 
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SAMBUNGAN DARI HAL 1
Subsidi Membengkak, Pemerintah...

dan penulis senior studi terse-
but, dalam pernyataan. 

“Otot penting untuk men-
gendalikan kadar gula darah. 
Ketika orang tidak bergerak, 
proses ini tidak bekerja secara 
efektif,” imbuh Keith Diaz, 
asisten profesor kedokteran 
perilaku di Columbia Univer-
sity Medical Center di New 
York. tom

minyak dunia dari Januari 
sampai Juli US$ 105 per barel. 
Hari ini kalo harganya US$ 
100/barel, subsidi kita bisa 
mencapai Rp 500 triliun,” 
ungkapnya.

Jumat (14/8).
Bahlil menjelaskan, harga 

BBM di APBN berkisar US$ 
63 - US$ 70 per barel, se-
dangkan harga minyak du-
nia terus melambung tinggi 

dengan rata-rata dari Janu-
ari sampai Juli US$ 105 per 
barel.

“Harga minyak di APBN 
kita sekitar US$ 63 - US$ 70 
per barel. Sekarang harga 

Bahkan, bila harga minyak 
berada di atas US$ 100 dan 
pemerintah tetap menahan 
harga, maka subsidi pemer-
intah bisa menyentuh Rp 600 
triliun. 

Asumsinya adalah kurs 
dolar berada di Rp 14,750, 
dan pemerintah menam-
bah kuota Pertalite dari 23 
juta kiloliter menjadi 29 juta 
kiloliter. mar

JAKARTA (IM) - Aka-
demisi dari Unika Atma Jaya 
Jakarta Prof. Irwanto meng-
ingatkan kepada semua pihak 
terkait mengenai perlunya 
memperbanyak riset tentang 
psikologi kesehatan selama 
pandemi Covid- 19. 

“Tujuannya untuk mem-
berikan gambaran nyata ser-
ta contoh penerapan teori 
psikologi di tengah situasi 
pandemi covid -19 yang hasil-
nya dapat diterapkan untuk 
mengatasi berbagai masalah 
di lapangan,” katanya dalam 
kegiatan “Munas Asosiasi 
Psikologi Kesehatan Indone-
sia” yang diakses secara dar-
ing dari Jakarta, Sabtu (13/8).

Guru Besar Fakultas 
Psikologi Unika Atma Jaya 
itu menambahkan riset men-
genai psikologi kesehatan 
juga diharapkan akan dapat 
dimanfaatkan oleh masyara-
kat yang ingin mengetahui 
mengenai kesejahteraan 
psikologis di tengah pandemi 
covid -19. 

“Banyak pelajaran yang 
didapat dari pandemi Covid 
-19 yang bisa diangkat men-
jadi penelitian, terutama ter-
kait dengan kebijakan publik 
selama pandemi covid -19,” 
katanya.

Sebagai contoh, kata dia, 
mengenai keberhasilan un-
tuk mengendalikan perilaku 
dan dampak psikososial dari 
pandemi. 

“Selain itu juga tentang 
faktor-faktor penyebab stres 
yang muncul selama pandemi 

Pakar Ingatkan Perlunya Riset Psikologi 
Kesehatan Selama Pandemi

Covid -19 yang tentunya perlu 
dicarikan upaya penanganan 
yang tepat,” katanya.

Sementara itu terkait den-
gan Munas Asosiasi Psikolo-
gi Kesehatan Indonesia, dia 
berharap kegiatan ini dapat 
mendorong modifi kasi sistem 
layanan psikologis guna mem-
perluas cakupan psikoedukasi 
yang menyeluruh dan terpadu. 
“Kegiatan ini juga diharapkan 
dapat turut berkontribusi dalam 
meningkatkan pendidikan ke-
sehatan masyarakat,” katanya.

Sementara itu, sebelumnya 
pakar kesehatan Prof. Tjandra 
Yoga Aditama mengatakan 
aspek kesehatan jiwa perlu men-
jadi perhatian bersama guna 
mempertahankan kesejahteraan 
psikologis masyarakat ketika 
harus beradaptasi dengan situasi 
pandemi covid -19.

“Karena pandemi masih 
berlangsung maka perlu kesia-
pan psikologis orang per orang 
dan komunitas untuk tetap 
stabil dan bahkan dapat hidup 
bersama covid-19,” katanya.

Direktur Pascasarjana Uni-
versitas YARSI itu menambah-
kan peningkatan pelayanan kes-
ehatan jiwa perlu dioptimalkan 
termasuk dalam penanganan 
masalah psikologis yang timbul 
pada pasien covid-19 dan kelu-
arganya.

“Optimalisasi pelayanan 
kesehatan jiwa juga diperlu-
kan untuk mendukung capaian 
target tujuan pembangunan 
berkelanjutan atau Suistanable 
Development Goals di tahun 
2030,” katanya. tom

JAKARTA (IM) - Se-
buah studi baru yang diter-
bitkan dalam Journal of  Agri-
cultural and Food Chemistry 
melihat potensi manfaat pre-
biotik dari pemanis buatan. 
Mereka merancang pemanis 
rendah kalori yang bisa men-
dorong pertumbuhan bakteri 
usus yang bermanfaat.

Mikrobioma usus yang 
sehat atau bakteri bermanfaat 
yang hidup di usus memban-
tu menjaga kesehatan tubuh, 
termasuk metabolisme dan 
respons imun. Mikrobioma 
usus dapat dipengaruhi oleh 
pengaturan pola makan dan 
asupan nutrisi yang baik.

Pemanis menggabung-
kan mogrosida yang dimodi-
fikasi dengan enzim dan 
galaktooligosakarida (GOS), 
sejenis gula yang ditemukan 
dalam produk susu, beberapa 
sayuran akar, dan kacang-
kacangan.

Para peneliti mengevalu-
asi kombinasi tersebut karena 
GOS memiliki sifat prebiotik, 
yang menguntungkan mi-
kroorganisme yang berada 
di inang manusia. Selain itu, 
GOS juga rendah kalori. 
Menggabungkan faktor-
faktor ini, secara teori, akan 
mengurangi asupan gula dan 
menambah manfaat kes-
ehatan dari pemanis.

Tim lantas mempela-
jari pemanis buatan yang 
mereka racik tersebut, me-
lihat manfaat prebiotik dan 
rasa manisnya dibandingkan 
dengan gula biasa. Pertama, 
mereka menggunakan ko-
toran manusia secara in vitro 
(mengecek kultur suatu sel, 
jaringan, atau bagian organ 
tertentu di laboratorium). 

Ilmuwan Ciptakan Pemanis Buatan 
Rendah Kalori dan Baik untuk Usus

Tujuannya, untuk melihat 
pertumbuhan bakteri usus ke-
tika pemanis digunakan diband-
ingkan dengan kelompok kon-
trol. Mereka menemukan bahwa 
pemanis mendorong pertum-
buhan beberapa jenis bakteri 
usus yang bermanfaat, termasuk 
Bifi dobacterium, Enterococcus, 
Bacteroides, dan Clostridium 
coccoides.

Untuk mengevaluasi rasa 
manis, peneliti bekerja dengan 
sekelompok panelis sensorik 
terlatih yang membandingkan 
pemanis dengan gula. Mereka 
menemukan bahwa pemanis 
tersebut memiliki rasa manis 
yang sebanding dengan gula, 
yang menunjukkan bahwa pe-
manis dapat menjadi alternatif  
enak.

“Studi ini memberikan 
teknologi inovatif  untuk meng-
hasilkan pemanis generasi baru 
yang dapat memenuhi perminta-
an konsumen tentang pencarian 
alternatif  gula sederhana, sesuai 
dengan rekomendasi WHO 
untuk mengurangi asupan gula 
gratis hingga kurang dari 10 
persen dari total asupan energi,” 
kata Moreno.

Ahli nutrisi yang tidak ter-
libat dalam penelitian, Brian 
Power, berpendapat bahwa 
bidang penelitian ini sangat baru 
tetapi tampaknya menjanjikan 
bagi banyak orang.

“Efek yang diamati dalam 
penelitian ini tampaknya sesuai 
dengan bukti sebelumnya.  Seb-
agai inovasi nutrisi yang diusul-
kan, ia menawarkan solusi yang 
menjanjikan bagi konsumen, 
pembuat kebijakan, layanan 
kesehatan, dan juga produsen 
makanan,” ungkap Power, di-
kutip dari laman Medical News 
Today, Sabtu (13/8). tom

Sepasang Bayi yang Meninggal...
 dipraktikkan oleh beberapa 
komunitas pesisir India di 
negara bagian seperti Kerela 
dan Karnataka.

Chadappa dan Shobha 
diwakili melalui pakaian. 

Dalam upacara serupa lain, 
selain pakaian, bisa juga meng-
gunakan boneka atau patung 
sebagai pengganti orang yang 

telah mati.
Di lans ir  dar i  Mir ror, 

tradisi tersebut juga bertu-
juan untuk membantu men-
gusir roh jahat yang dapat 
membawa nasib buruk bagi 
keluarga mereka. 

Masyarakat setempat per-
caya orang yang meninggal 
saat masih bayi atau sebagai 

remaja di bawah 18 tahun 
dapat bersatu dalam “perkawi-
nan roh” dan menyelesaikan 
siklus hidup.

Setiap roh yang gelisah 
atau yang marah karena tak 
dapat menikah akan dapat 
ditenangkan. 

Jika tidak, nasib buruk 
mungkin menimpa kelu-

arga yang berduka. Misalnya, 
menyebabkan masalah bagi 
mereka yang mencoba untuk 
hamil.

“Kami akan segera me-
nikahkan putra tertua kami, 
namun sebelum itu, kami ingin 
putri kami yang telah mening-
gal menikah agar dia bahagia 
dan memberkati keluarga di 

masa depan,” kata Ibu Shobha, 
Jayanthi Kulal kepada VICE 
World News.   

Setidaknya ada dua perni-
kahan serupa lainnya di Kerala 
pada tahun 2017. 

Tetapi jumlah sebenarnya 
tidak diketahui karena perni-
kahan seperti ini tidak terdaftar 
secara hukum. mar

Kasus Baru Covid-19 di Indonesia...
ini t 4.903 orang. 

Sehingga total warga yang 
sembuh sebanyak 6.072.421 

orang. Sedangkan jumlah 
yang meninggal bertambah 
18 orang. Maka, total aku-

mulasi kauas meninggal du-
nia akibat Covid-19 menjadi 
157.226 orang. Data penam-

bahan kasus positif  Covid-19 
di Indonesia ini dipublikasikan 
oleh Kementerian Kesehatan 

(Kemenkes) melalui laman Ke-
menterian Kesehatan Republik 
Indonesia. mar

Deolipa Siapkan Album `Gangster Sambo`...
surat pemecatan dari negara, 
maka saya berubah, nggak jadi 
pengacara lagi, sementara, saya 
jadi penyanyi aja deh, jadi seni-
man,” ujar Deolipa. 

Sudah tak lagi jadi penga-
cara Bharada Richard Eliezer 
atau Bharada E, Deolia Yu-
mara mengatakan akan men-
jadi penyanyi untuk sementara 
waktu.

Dia mengatakan, beberapa 
judul lagu yang akan dibuatnya 
yakni ‘Robin Hood 15 Triliun’, 
‘Cacat Formil Surat Kuasa’, 
‘Mengajukan Uji Materiil dan 
Formil’, ‘Status Quo sebagai 
Pengacara’ hingga ‘Ucapan 
Ferdy Sambo sebagai Kadiv 
Propam’.

“Mau aku nyanyikan. Seka-
rang aku dipecat, nggak jadi 

pengacara, tapi jadi penyanyi. 
Albumnya ada, band-nya Deo-
lipa Project,” tutup Deolipa.

Seperti diketahui, Irjen 
Ferdy Sambo telah ditetapkan 
sebagai tersangka kasus pem-
bunuhan berencana terhadap 
Brigadir Novriansyah Yosua 
Hutabarat alias Brigadir  J. 

Selain Ferdy Sambo, Polri 
juga menetapkan tiga orang 

lainnya sebagai tersangka, 
yakni Bharada Richard Eliezer 
alias E, Brigadir Ricky Rizal, 
dan seseorang berinisial KM. 

Kabareskrim Polri Komjen 
Agus Andrianto menjelaskan, 
Bharada E berperan sebagai 
penembak Brigadir J. Sedan-
gkan Brigadir Ricky Rizal dan 
KM berperan membantu dan 
menyaksikan penembakan.

Sedangkan Ferdy Sambo 
menyuruh melakukan penem-
bakan dan menyusun skenario 
seolah-olah terjadi tembak 
menembak di rumah dinasnya 
di Kompleks Polri, Duren 
Tiga, Jakarta Selatan pada 
Jumat 8 Juli 2022. Keempat 
tersangka dijerat pasal berlapis 
dengan ancaman maksimal 
hukuman mati. mar

Istri Eks Menteri BPN Ferry Mursyidan Baldan...
penggelapan. Ricky menyebut 
Polri telah dimanfaatkan oleh 
pihak-pihak yang tidak ber-
tanggung jawab.

“Kami punya bukti kuat. 
Jadi sangat disayangkan di 
tengah kinerja dan kredibilitas 
Polri yang sedang disorot, para 
investor yang notabene ingin 
meningkatkan perekonomian 
Indonesia malah dikriminal-
isasi,” tuturnya.

“Kami memiliki bukti bah-
wa pelapor adalah pihak yang 
ingin menguasai aset terlapor 
tanpa mengindahkan etika 

bisnis dan menggunakan celah 
hukum pidana,”  kata Ricky. 

Untuk diketahui, pelapor 
adalah pemilik PT Batubara 
Lahat. Secara terpisah, pakar 
hukum pidana dari Univer-
sitas Trisakti, Abdul Fickar, 
menjelaskan,  penanganan 
suatu tindak pidana oleh Polri 
seharusnya dilakukan secara 
hati-hati terhadap subjek 
pelaku tindak pidana.

“Dalam pengertian tidak 
mengganggu aktivitas bisnis 
korporasi. Jika salah langkah 
dan ketidaprofesionalan dalam 

penanganannya menyebabkan 
investor dan modalnya lari. 
Intinya jangan merusak iklim 
investasi,” kata Fickar.

Fickar mengatakan, jika 
penyidikan kasus ini seram-
pangan dan diduga ada upaya 
kriminalisasi, maka berpotensi 
membuat kepercayaan investor 
untuk menanamkan modal di 
Indonesia memburuk. Dia ber-
pesan kepada Polri agar tidak 
menjadi alat kriminalisasi oleh 
oknum atau korporasi yang 
mencari keuntungan.

“Sehingga membuat cara 

penanganan penyidikan men-
jadi tidak profesional dan 
mengganggu iklim investasi. 
Inilah yang harus dihindari, 
karena tidak mustahil akan 
mengakibatkan larinya PMA 
atau PMDN,” ungkapnya.

Sementara itu, pengamat 
ekonomi dari Universitas Pelita 
Harapan (UPH), Tanggor Si-
hombing, menyebut penyidik 
Polri perlu menjaga keberlan-
jutan usaha dan perlindungan 
tenaga kerja, khususnya dalam 
kasus ini.

 “Salah satunya adalah 

terebosan ultimum remedium 
yang artinya hukum pidana di 
jadikan sebagai upaya terakhir 
dalam penegakan hukum,” 
sebut Tanggor.

Adapun penetapan ter-
sangka dalam kasus ini ber-
dasarkan Surat Perintah Penyi-
dikan nomor SP.Sidik/415N/
Res.1 .11./2021/Dittipideksus, 
pada 3 Mei 2021. Kemudian, 
Surat Pemberitahuan Dimu-
lainya Penyidikan (SPDP) 
Nomor :  R/182N/RES.1 
.11./2021/Dittipideksus, pada 
5 Mei 2021. han

Pasar Unik Berusia 700 Tahun,...
akan menunggu dipilih oleh 
calon pengantin wanita

Disebut Saurath Mela atau 
Sabhagachii, pasar penganti 
pria ini digelar selama sembilan 
hari, diduga dimulai oleh Raja 
Hari Singh dari dinasti Karnat 
lebih dari tujuh abad yang lalu  
untuk memudahkan wanita 
menemukan suami yang tepat 
dari berbagai kelompok pria.

Dikutip Oddity Central, 
setiap calon pengantin pria 
diberi harga berdasarkan ke-
mampuan mereka. Termasuk 
kualifi kasi pendidikan dan latar 
belakang keluarga mereka.

Jadi Anda bisa membay-
angkan pergi ke pasar untuk 
menjemput pasangan hidup 
Anda. Kedengarannya me-
mang sangat aneh di zaman 
sekarang ini, tapi begitulah cara 
beberapa wanita Maithili di 
Bihar memilih suami mereka.

Ditemani keluarga, para 
wanita ini terlibat dalam proses 
tawar menawar. Mereka juga 
meminta bukti seperti akta 
kelahiran dan akta sekolah. Jika 
mereka menemukan seorang 
pria yang disukai, mereka akan 
membicarakan pria itu secara 
detil dan rinci.

Al Jazeera baru-baru ini 
mendokumentasikan pasar 
pengantin pria tradisional 
Bihar. Situs ini melaporkan 
bahwa insinyur, dokter, dan 
pegawai pemerintah atau PNS 
merupakan sosok yang paling 
banyak dicari, dengan usia 
yang termuda menjadi yang 
paling populer.

Meskipun mahar secara 
resmi ilegal di India, dan 
salah satu tujuan utama pasar 
pengantin pria adalah untuk 
menghilangkan mahar, namun 
masih merupakan praktik 
umum bagi para bujangan 

muda yang memenuhi syarat 
untuk menuntut mahar yang 
cukup besar dari keluarga 
pengantin wanita.

Rupanya, pengantin wanita 
sendiri hampir tidak memiliki 
suara dalam memilih pengantin 
pria. Keluarga mereka yang 
memiliki keputusan terakhir, 
akhirnya memilih bujangan 
yang memberikan keseimban-
gan yang baik antara keter-
jangkauan dan resume yang 
mengesankan.

Meskipun pasar pengantin 
pria di Bihar tidak sepopuler 
beberapa dekade yang lalu – 

terutama karena pilihan yang 
lebih nyaman, seperti aplikasi 
kencan online – namun pasar 
ini masih menarik ribuan bu-
jangan. Ini terbukti dari be-
berapa di antaranya melakukan 
perjalanan ratusan kilometer 
dengan harapan bisa dipilih.

Tak hanya pasar pengan-
tin pria, India juga memiliki 
pasar calon pengantin wanita. 
Di Haudati, calon pengantin 
wanita tersedia dengan berb-
agai harga, tergantung pada 
kualifikasi dan keterampi-
lan mereka dalam mengurus 
rumah. osm

Jokowi Targetkan 38 Bendungan...
kepada Pemerintah RI yang 
disiarkan langsung lewat kanal 
YouTube Sekretariat Presiden.

“Kita telah membangun 
banyak bendungan, embung, 
jaringan irigasi. Seinget saya, 
sampai hari ini sudah diresmi-
kan 29 bendungan besar dan 
tahun ini akan selesai lagi total 
38 bendungan,” kata Jokowi, 

Minggu (14/8).
Pemerintah, kata Jokowi, 

menargetkan bisa meram-
pungkan total sebanyak 61 
bendungan hingga 2024. Tak 
hanya itu, pemerintah juga 
telah merencanakan pemban-
gunan 4.500 embung dan 1,1 
juta jaringan irigasi.

“Sampai 2024 akan kita 

selesaikan 61 bendungan plus 
embung. 4.500 embung dan 
1,1 juta jaringan irigasi yang 
telah kita bangun 7 tahun ini,” 
terangnya.

Jokowi menekankan bah-
wa pemerintah terus berupaya 
untuk meningkatkan produksi 
massal kebutuhan bahan pan-
gan. Salah satunya, dengan 

pemanfaatan varietas unggul 
padi. 

Hasilnya, kata Jokowi, cu-
kup memuaskan.

“Selain pemanfaatan va-
rietas unggul padi, intensi-
fikasi, ekstensifikasi, semua 
itu memberikan sebuah hasil 
peningkatan produksi yang 
kita lihat sekarang ini,” beber 

Jokowi.
“Tahun 2019 kita bisa 

prodiksi beras 31,3 juta ton. 
2020 sama, 2021 juga masih 
31,3 juta ton. Peningkatan 
dan konsistensi inilah yang 
saya lihat, dilihat oleh FAO 
dan IRRI karena memang 
jumlah itu jumlah yang riil,” 
tandasnya. mar
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