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Pemenuhan Gizi Seimbang 
Penting Bagi Tubuh
Asupan makanan yang tidak seimbang 
dapat membahayakan tubuh.

Selain itu, gaya hidup juga 
banyak yang bertolak belakang, 
mulai dari jarang berolahraga 
hingga kebiasaan asal mengu-
nyah. Christopher menyebut, 
masyarakat Indonesia dalam 
kesehariannya tidak terlepas 
dari makanan sumber karbo-
hidrat dan lemak. Jika makanan 
tersebut dikonsumsi secara 
berlebihan, dampaknya akan 
menetap dalam diri secara 
jangka panjang

“Sebagai contoh, kon-
sumsi gula idealnya hanya 50 
gram per hari, kira-kira satu 

sendok makan,” ujar dokter 
dari Siloam Hospitals TB 
 Simatupang.

Gula termasuk dalam 
golongan karbohidrat. Kon-
sumsi berlebih dengan gaya 
hidup tidak sehat akan me-
ningkatkan kadar trigliserida 
yang umumnya berbanding 
lurus dengan meningkatnya 
kadar kolesterol dalam darah.

Menurut Christopher, kar-
bohidrat yang tersimpan dan 
menumpuk akan menjadi lemak 
dalam tubuh. Itu sebabnya perlu 
kendali atas makanan dan minu-
man yang hendak dikonsumsi.

Contoh lainnya, makanan 
pedas, yang akan meningkat-
kan nafsu makan. Namun, 
apabila berlebihan akan meng-

ganggu lambung bahkan sal-
uran pencernaan.

“Untuk saat ini belum ada 
rekomendasi batas konsumsi 
cabai atau makanan pedas untuk 
manusia setiap harinya. Selain 
itu, konsumsi natrium atau ga-
ram pun dianjurkan hanya satu 
sendok teh per hari,” kata dia.

Christopher mengatakan, 
konsumsi gula buah yang 
berlebihan (fruktosa) juga 
dapat menyebabkan asam urat. 
Dalam memenuhi prinsip nu-
trisi yang seimbang bagi tubuh, 
asupan apapun yang berlebih 
atau juga terlalu rendah sangat 
tidak direkomendasikan.

Berbagai risiko penyakit 
dapat timbul jika asal makan 
makanan di antaranya diabetes, 

JAKARTA (IM) - Dok-
ter spesialis gizi klinis dr 
Christopher Andrian me-
ngatakan pemenuhan gizi 
seimbang penting bagi tubuh. 
Ia menyebut banyak yang 
 menginginkan tubuh sehat, 
tetapi sering abai dengan kom-
posisi makanan yang dikon-
sumsinya.

“Padahal,  pemenuhan 
gizi seimbang sangat penting 
bagi tubuh,” ujar Christopher 
dalam keterangan tertulisnya di 
Jakarta, Senin (22/8).
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SAMBUNGAN DARI HAL 1
Hasil Otopsi Ulang: Tidak Ada Luka...

hipertensi, dan obesitas. Ber-
bagai upaya mencegah dengan 
menakar makanan dengan 
komposisi 50 persen buah dan 
sayur, 25 persen protein, dan 
25 persen karbohidrat.

Selain itu, hindari juga 
pengolahan makan dengan 
menggunakan lemak secara 
berlebihan. Hal itu bertujuan 
demi mendapatkan gizi yang 
seimbang bagi tubuh.

Lalu, berolahragalah secara 
teratur. Ini dapat menunjang 
tubuh lebih bugar dan hidup 
sehat. “Selain itu, juga perlu 
dilakukan pemeriksaan ke-
sehatan rutin dan konsulta-
sikan pada ahlinya,” kata 
 Christopher. tom

Ade memastikan bahwa 
luka-luka yang ada pada tu-
buh Brigadir J seluruhnya 
diakibatkan karena senjata 
api.

“Saya bisa yakinkan se-
suai dengan hasil pemerik-
saan kami, baik pada saat 
kita lakukan otopsi maupun 
dengan pemeriksaan penun-
jang dengan pencahayaan 
dan hasil mikroskopik, tidak 
ada luka-luka pada tubuhnya 

yang menyerempet jari. Dia 
pun menegaskan bahwa tak 
ada luka lain selain luka tem-
bak di tubuh Yosua.

“Semua tempat-tempat 
yang mendapatkan informasi 
dari keluarga yang diduga 
ada tanda-tanda kekerasan 
di sana, kami sudah bisa 
pastikan dengan keilmuan 
forensik yang sebaik-baiknya 
bahwa tidak ada tanda-tanda 
kekerasan selain kekerasan 

senjata api pada tubuh kor-
ban,” tandas Ade.

Dua Luka Fatal
Ade menyebut ada dua 

luka fatal di tubuh Brigadir 
J yaitu di bagian dada dan 
kepala.

“Sesuai teman-teman juga 
sudah tahu ya dimana lokasi 
tembakan. Ada dua luka fatal 
yang tentunya yaitu di daerah 
dada dan kepala,” ujar Ade.

selain luka-luka akibat ke-
kerasan senjata api,” katanya.

Brigadir J tewas setelah 
ditembak di rumah dinas 
 Ir jen Ferdy Sambo di ka-
wasan Duren Tiga, Jakarta 
Selatan, Jumat (8/7). Pada 
27 Juli 2022, dilakukan otop-
si ulang terhadap jenazah 
 Brigadir J. Sebab, pihak ke-
luarga menduga, Brigadir J 
sempat mengalami penga-
niayaan karena banyaknya 

luka janggal di tubuhnya.
Hingga saat ini, polisi 

telah menetapkan 5 tersangka 
dalam kasus ini, salah satunya 
Ferdy Sambo yang diduga 
menjadi otak penembakan. 
Selain Sambo, terdapat em-
pat tersangka lainnya yakni 
Richard Eliezer atau Bharada 
E, Ricky Rizal atau Bripka 
RR, Kuat Ma’ruf, dan ter-
baru istri Sambo yakni Putri 
 Candrawathi. mar

JAKARTA (IM) - Gula 
asli dapat dengan cepat me-
nambah kalori, tetapi gula 
buatan dapat menyebabkan 
diabetes. Sebuah penelitian 
menemukan pemanis bua-
tan yang digunakan dalam 
produk seperti minuman 
bersoda dapat menyebab-
kan diabetes.

Seperti dilansir laman 
The Sun, Minggu (21/8), 
produsen telah lama meng-
klaim bahwa pengganti gula 
aman dan tidak berpenga-
ruh pada tubuh manusia. 
Namun, data baru tampak-
nya membantah klaim lama 
produsen bahwa pengganti 
gula tidak memiliki efek 
buruk pada tubuh manusia.

Sebuah penelitian yang 
dilakukan oleh German 
National Cancer Centre 
mengatakan orang dewasa 
yang mengonsumsi pemanis 
buatan mengalami peruba-
han dalam komposisi dan 
fungsi mikroba ususnya. 
Para ilmuwan menemukan 
bahwa sakarin dan sucralose 
memengaruhi bakteri usus 
dengan cara memengaruhi 
kadar gula darah.

Pengganti gula 
“Pada subjek yang me-

ngonsumsi pemanis non-
nutrisi, kami dapat men-

Awas! Pemanis Buatan dalam Minuman 
Bersoda Bisa Picu Diabetes 

gidentifi kasi perubahan yang 
sangat berbeda dalam kom-
posisi dan fungsi mikroba 
usus dan molekul yang me reka 
keluarkan ke dalam darah 
tepi,” jelas penulis senior dan 
profesor Eran Elinav dari Ger-
man National Cancer Centre, 
seperti dilansir dari laman New 
York Post, Minggu (21/8).

Ini sepertinya menunjuk-
kan mikroba usus dalam tubuh 
manusia agak responsif  ter-
hadap tiap pemanis tersebut. 
“Ketika kami melihat kon-
sumen pemanis non-nutrisi 
sebagai kelompok, kami me-
nemukan dua pemanis non-
nutrisi (sakarin dan sucralose) 
secara signifi kan berdampak 
pada toleransi glukosa pada 
orang dewasa yang sehat.”

Menariknya, perubahan 
pada mikroba sangat berkore-
lasi dengan perubahan yang 
dicatat dalam respons glikemik 
orang. Penelitian sebelumnya 
telah menemukan bahwa pe-
manis buatan dapat memiliki 
efek buruk pada metabolisme 
dan pengendalian nafsu makan 
seseorang.

Profesor Eran Elinav ingin 
meningkatkan kesadaran akan 
bahaya pemanis buatan dalam 
minuman bersoda. 

Ia pun merekomendasikan 
minuman terbaik untuk setiap 
orang. tom

JAKARTA (IM) - Men-
teri Kesehatan (Menkes) 
RI Budi Gunadi Sadikin 
mengungkap ada beberapa 
hal yang penting disuarakan 
dalam pertemuan Health 
Working Group (HWG) 
ke-3 G20 digelar di Bali 
selama 3 hari, mulai 22-24 
Agustus 2022. Salah satunya 
adalah sistem kesehatan 
global yang lebih adil.

Terlebih, kata Menkes, 
selama pandemi Covid-19, 
kita seakan melihat kapa-
sitas yang tidak merata 
untuk mengembangkan 
dan memproduksi vaksin, 
terapi, dan diagnostik di 
seluruh dunia.

Hal ini, lanjutnya me-
nyebabkan keterlambatan 
dalam memenuhi perminta-
an global yang cepat selama 
keadaan darurat kesehatan. 
Misalnya kesediaan vaksin 
dan tindakan medis masih 
belum merata di berbagai 
negara.

Tentu, ini menyadarkan 
betapa riset dan manufak-
tur farmasi yang merata di 
seluruh negara menjadi hal 
penting yang harus menjadi 
prioritas saat ini. 

“Jadi yang per tama 
yang ingin kita suarakan di 
sini adalah prinsip-prinsip 
equality dalam research dan 
produksi. Karena pada saat 
pandemi ini terjadi, kalau 
kita tidak memiliki kapasitas 

Menkes Ingin Sistem Kesehatan Global Lebih 
Merata untuk Lawan Pandemi Bersama 

yang merata di seluruh dunia, 
pandemi itu tidak akan selesai,” 
pungkas dia dalam jumpa pers 
Senin (22/8).

Budi meyakini G20 me-
miliki peran penting dalam 
mengatasi permasalahan terse-
but. Karena itu, ia akan men-
gangkat tiga isu utama terkait 
hal ini.

Pertama, berkaitan dengan 
diplomasi Indonesia dalam 
mencari dukungan G20 un-
tuk pembentukan jaringan 
manufaktur dan hub penelitian 
seluruh negara berpendapatan 
rendah dan menengah untuk 
mengatasi kesenjangan kapa-
sitas global.

“Kedua, akan membahas 
mekanisme apa yang dapat 
dibuat oleh anggota G20 un-
tuk memfasilitasi pembangu-
nan kapasitas berbagi pengeta-
huan dan transfer teknologi ke 
negara berpendapatan rendah 
dan menengah,” katanya.

Ketiga, Indonesia akan 
menjajaki kerja sama uji klinis 
multicenter di negara-negara 
berpendapatan rendah dan 
menengah, kata Budi.

“Sebagai pemimpin kes-
ehatan dari ekonomi terbesar 
di dunia, adalah tanggung 
jawab kita bersama untuk seka-
rang memanfaatkan momen 
untuk memperluas penelitian 
dan kapasitas produksi un-
tuk pandemi, kesiapsiagaan, 
dan respons yang adil secara 
global,” tutupnya. tom

Tiongkok Wajibkan Tes PCR...
diperintahkan untuk diuji. 
Pemberitahuan resmi me-
nyatakan bahwa beberapa 
bentuk kehidupan laut juga 
diminta untuk menjadi bagian 
dari subyek tes uji Covid-19 
massal terbaru.

Dalam beberapa minggu 
terakhir, komite distrik Pe-
ngendalian Pandemi Mari-
tim Jimei Xiamen menge-
luarkan pemberitahuan yang 
me ngatakan bahwa ketika 
nelayan kembali ke pelabu-
han mereka “nelayan dan 

makanan laut yang mereka 
bawa harus diuji”.

Alhasil, di tengah wabah 
terbaru ini, beredar reka-
man video di beberapa plat-
form media sosial termasuk 
Doujin - TikTok versi lokal 
China - yang menunjukkan 
petugas medis memberikan 
tes PCR untuk ikan dan 
kepiting hidup.

‘Bukan  s a tu - s a tunya 
tempat yang melakukan ini’ 
Meskipun ini mungkin ter-
lihat tidak biasa, ini bukan 

pertama kalinya ikan hidup 
diuji untuk Covid-19. 

Seorang kar yawan di 
Biro Pengembangan Ke-
lautan Kota Xiamen me-
n g a t a k a n  ke p a d a  s u r a t 
kabar South China Morning 
Post.

“Kami telah mengambil 
pelajaran dari Hainan, yang 
menyaksikan wabah parah.

“Dikatakan (wabah) bisa 
dipicu oleh transaksi hasil 
laut antara nelayan lokal 
dengan rekan-rekan mereka 

di luar negeri.”
P r o v i n s i  H a i n a n  d i 

China selatan, wilayah pe-
sisir seperti Xiamen, telah 
mencatat lebih dari 10.000 
kasus Covid-19 sejak awal 
Agustus. 

Pihak berwenang me-
ng a t akan  mereka  yak in 
wabah in i  kemungkinan 
terkait dengan komunitas 
nelayan.

Media China telah lama 
menyatakan keprihatinan 
bahwa kehidupan laut mung-

kin memiliki hubungan de-
ngan virus corona. 

Wabah Covid-19 pertama 
kali dikaitkan dengan pasar 
hewan dan makanan laut 
hidup di kota Wuhan, China 
tengah.

Meskipun tidak mungkin 
makanan laut menjadi inang 
virus, banyak wabah China 
telah dikaitkan dengan pe-
kerja pelabuhan, mereka yang 
menangani barang dalam 
rantai dingin, atau pekerja di 
pasar makanan laut. osm

Mahfud: Kalau (Kompolnas)...
hanya sebagai public rela-
tions (PR).

“Persoalannya adalah 
pada saat salah seorang ang-
gota Kompolnas cuma jadi 
PR Polres Jakarta Selatan, 
ternyata itu salah, ini kan 
luar biasa, dalam catatan 
sebe nernya Kompolnas ini 
perlu gak?” kata Desmond 
dalam rapat Komisi III ber-

sama Komnas HAM, Lem-
baga Perlindungan Saksi dan 
 Korban (LPSK), dan Komisi 
Kepolisian Nasional (Kom-
polnas), soal pengawasan 
terkait kasus pembunuhan 
berencana Brigadir J pada 
Senin (22/8).

Menjawab per tanyaan 
tersebut, Ketua Kompolnas 
Mahfud MD mengatakan, 

bahwa fungsi Kompolnas 
adalah sebagai pengawas 
eksternal Polri.

“Kompolnas itu penga-
was eksternal polri, jadi dia 
mitra. Saya waktu ketemu 
pertama sebagai Kompolnas, 
saya bilang ke Kapolri kalau 
saya tidak akan menjadi mu-
suh, kita kerja sama aja, kalau 
ada masukan sampaikan, 

kalau bapak ada keluhan apa 
ke Kompolnas, sampaikan. 
Kami menempatkan dir i 
sebagai mitra,” ucap Mahfud.

Namun, kata Desmond, 
j i k a  Ko m p o l n a s  h a n y a 
berkedudukan sebagai mitra, 
maka tidak ada bedanya den-
gan DPR.

“Kalau kapasitasnya ha-
nya jubir, ya tidak perlu ada 

Kompolnas,” kata Desmond.
Menanggapi pendapat 

Desmond, Mahfud dengan 
tegas menjawab, kalau Kom-
polnas dirasa tidak berman-
faat, silahkan bubarkan saja.

“Oh terserah, kan bapak 
yang buat Kompolnas ada 
ini, kan DPR yang buat, ka-
lau mau bubarkan, bubarkan 
saja,” tegas Mahfud. mar

Singapura Mendekriminalisasi...
dan seorang perempuan.

Lee mengatakan rakyat 
Singapura, terutama anak-
anak muda di negara itu, 
semakin menerima kaum 
gay.

“Saya yakin ini adalah hal 
yang benar untuk dilakukan, 
dan sesuatu yang akan diteri-
ma oleh sebagian besar rakyat 

Singapura,” katanya dalam 
pidato nasional tahunannya.

Lee menambahkan bahwa 
pemerintah akan mencabut 
kitab undang-undang hukum 
pidana Bagian 377A, hukum 
era kolonial yang mendekri-
minalisasi hubungan seks 
antara sesama laki-laki.

Bagian 377A mengatur 

bahwa pelang gar  aturan 
tersebut dapat dikenai hu-
kuman hingga dua tahun 
penjara. 

Namun, peraturan terse-
but tidak secara aktif  ditegak-
kan.

Hingga saat ini, belum 
ada  hukuman  t e rhadap 
pelaku hubungan seks kon-

sensual sesama pria dewasa.
Aturan tersebut t idak 

mengatur hubungan seks 
antara sesama perempuan 
atau gender lainnya. 

Belum jelas kapan per-
aturan itu akan dicabut.

Singapura menjadi negara 
Asia terbaru yang bergerak se-
makin dekat untuk me ngakhiri 

diskriminasi terhadap anggota 
komunitas LGBTQ.

Pada 2018, pengadilan 
tertinggi India juga meng-
hapus peraturan era kolonial 
yang melarang hubungan 
seks gay, sementara Thailand 
baru-baru ini semakin dekat 
untuk mengesahkan persatu-
an sipil sesama jenis. osm 

3.300 Kasus Covid-19 di Indonesia,...
6.112.658 orang.

Kemudian, pemerintah 
juga melaporkan tambahan 
kasus kematian warga yang 
terpapar virus Corona. Pada, 

Senin (22/8) jumlah wartga 
yang meninggal dunia setelah 
terkonfi rmasi positif  Covid-19 
sebanyak 19 orang, sehingga 
total kasus kematian akibat Co-

rona menjadi 157.396 orang.
Berdasarkan data sebaran 

hari ini, kasus Covid-19 pa-
ling banyak ditemukan di DKI 
Jakarta dengan 1.546 kasus. 

Dari jumlah tersebut, sebanyak 
1.478 merupakan transmisi 
lokal dan 68 lainnya pelaku 
perjalanan luar negeri.

Sementara itu, Jawa Barat 

menjadi penyumbang kasus 
harian terbanyak kedua dengan 
639 kasus. Lalu, Provinsi Ban-
ten 409 kasus, disusul Provinsi  
Jawa Timur 232 kasus. mar

Satu Kasus Cacar Monyet Ditemukan...
sehat .  Dan juga  melak-
sanakan protokol kesehatan,” 
tuturnya.

Sebagai informasi, gejala 
cacar monyet umumnya di-
awali dengan demam, sakit 
kepala dan pembengkakan 
kelenjar getah bening yang 
ditemukan di leher, ketiak 
atau lipatan paha (selangka-
ngan). Selain itu, gejala umum 

ini dapat disertai keluhan 
nyeri otot, sakit punggung, 
dan rasa lelah yang berkepan-
jangan.

Setelah 1-3 hari sejak 
demam, gejala akan disusul 
dengan munculnya ruam 
pada kulit di beberapa ba-
gian tubuh, berbentuk bintik 
merah seperti cacar, melepuh 
kecil berisi cairan bening atau 

berisi nanah yang kemudian 
menjadi keropeng dan ron-
tok. 

Jumlah Lesi (luka atau 
lenting gelembung berisi 
cairan di kulit) dapat sedikit 
maupun beberapa buah yang 
tersebar.

Cacar  monyet  se l a in 
dapat menular melalui kon-
tak langsung dari hewan yang 

sakit ke manusia, juga dapat 
d i tu larkan antar manusia 
maupun melalui benda yang 
terkontaminasi oleh virus.

Kendati demikian, penu-
laran cacar monyet antarma-
nusia tidaklah mudah. 

Penularan dari manusia ke 
manusia dapat melalui kontak 
erat dengan droplet, cairan 
tubuh atau kontak langsung 

kulit ke kulit yang terdapat 
ruam, termasuk melalui kon-
tak seksual.

Penularan juga dapat 
ter jadi melalui kontak ti-
dak langsung pada benda 
yang terkontaminasi, seperti 
pakaian, tempat tidur, han-
duk atau peralatan makan 
a tau  p i r ing  yang  be lum 
dicuci. mar

Luhut Sebut, Jokowi Mungkin Umumkan...
triliun. Hal ini  telah membe-
bani APBN.

Subsidi itu digunakan 
untuk BBM, LPG dan juga 
listrik. Pemerintah tidak akan 
ragu untuk mengambil kepu-
tusan yang tidak po puler 
seper ti  menaikkan harga 
BBM yang masih subsidi jika 
kebijakan tersebut memang 
benar-benar dibutuhkan.

“ I tu  mode l l ing  eko-
nominya saya kira sudah 
d i b u a t ,  n a n t i  mu n g k i n 
 minggu depan Presiden akan 
mengumumkan mengenai 
apa, bagaimana, mengenai ke-
naikan harga ini,” kata Luhut 
dikutip dari kuliah umum 

di Universitas Hasanuddin, 
Makassar, Sulawesi Selatan, 
yang disiarkan secara daring, 
Minggu (21/8).

Luhut mengatakan bahwa 
harga BBM saat ini sangat 
membebani keuangan negara. 
Jika terus dibiarkan, bukan 
tak mungkin APBN bakal 
jebol. Kebijakan yang diambil 
pemerintah tidak lagi mem-
perhitungkan populer atau 
tidak, melainkan berdasarkan 
kalkulasi yang matang.

Luhut mengungkapkan, 
kenaikan harga pertalite dan 
solar adalah satu dari se-
jumlah strategi untuk bisa 
menekan beban subsidi, se-

lain pengurangan mobil-
mobil berbahan bakar fosil 
dengan kendaraan listrik, dan 
implementasi B40.

Kendalikan
Sejumlah pengamat eko-

nomi menilai kebijakan me-
naikkan harga BBM kurang 
tepat. Pengamat menilai lebih 
baik pemerintah melakukan 
pengendalian penggunaan 
BBM bersubdisi, ketimbang 
menaikkan harga Pertalite 
yang berisiko memukul daya 
beli masyarakat.

Pe n g a m a t  E k o n o m i 
 Energi Universitas Gadjah 
Mada (UGM) Fahmy Radhi 

mengatakan, APBN memang 
membengkak karena beban 
anggaran subsidi dan kom-
pensasi energi sebesar Rp 
502,4 triliun di tahun ini, 
serta berpotensi mencapai Rp 
600 triliun jika konsumsi Per-
talite melebihi kuotanya yang 
sebanyak 23 juta kilo liter.

Namun, menurutnya opsi 
menaikkan harga BBM ber-
subsidi bukanlah pilihan yang 
tepat saat ini. 

Alasannya, dengan pro-
porsi konsumen BBM ber-
subsidi yang mencapai 70 
persen, mencakup Pertalite 
dan Solar, sudah pasti jika ada 
kenaikan harga akan langsung 

menyulut inflasi.
“Kalau kenaikan Pertalite 

hingga mencapai Rp 10.000 
per liter, kontribusi terhadap 
inflasi diperkirakan mencapai 
0,97 persen, sehingga inflasi 
tahun berjalan bisa mencapai 
6,2 persen yoy (year on year).

Dengan inflasi sebesar 
itu akan memperpuruk daya 
beli,” jelasnya dalam ketera-
ngan tertulis, dikutip Senin 
(22/8). Oleh sebab itu, ia 
menyarankan untuk peme-
rintah tidak menaikkan harga 
Pertalite, tetapi fokus pada 
pembatasan BBM bersubsidi, 
yang sekitar 60 persen tidak 
tepat sasaran. mar
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