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Indonesia Berpotensi Kembangkan
Tanaman Sebagai Obat Tradisional
Tanaman di Indonesia juga berpotensi 
dikembangkan untuk bahan kosmetik.

Agus mengatakan pemerintah 
sedang mendorong pengem-
bangan multiusaha kehutanan 
yang bisa dilakukan pemilik 
perizinan berusaha peman-
faatan hutan (PBPH).

“Bisnis kehutanan umum-
nya mencakup area yang san-
gat luas, tetapi untuk tanaman 
obat ini tidak perlu area yang 
sangat luas. Ini bisa dikem-
bangkan,” ujar Agus.

Dalam acara membahas 

pemanfaatan potensi sumber 
daya alam untuk obat tradis-
ional dan modern itu, dia 
mengatakan, dengan skema 
multiusaha kehutanan yang 
didorong pemerintah maka 
pemegang izin dapat berkolab-
orasi dengan pihak lain untuk 
pengembangan HHBK. “Po-
tensinya sangat besar karena 
produk-produk turunan yang 
ada bisa dimanfaatkan untuk 
berbagai aspek, obat tradis-
ional dan terutama kosmetik,” 
katanya.

“Potensi pemanfaatan 
tanaman-tanaman obat ini 
sangat besar karena jangka 
waktu tanamnya tidak terlalu 

panjang,” katanya.
Untuk itu, dia mendorong 

pengembangan turunan produk 
tanaman obat itu agar dapat 
dikembangkan di Tanah Air dan 
menghindari upaya paten yang 
dilakukan pihak asing. 

Selain itu, tanaman obat-
telah dimanfaatkan oleh ma-
syarakat adat di Indonesia 
untuk pengobatan tradisional. 
Meski untuk pengembangan 
secara lebih luas memerlukan 
proses untuk mendapatkan 
sertifi kasi dari BPOM.

Wakil Ketua Umum Bidang 
Pengelolaan Hutan Tanaman 
Lestari Asosiasi Pengusaha Hu-
tan Indonesia (APHI) Soew-

JAKARTA(IM) - Di-
rektur Jenderal Pengelolaan 
Hutan Lestari (PHL) Kemen-
terian Lingkungan Hidup dan 
Kehutanan (KLHK) Agus 
Justianto mengatakan bahwa 
Indonesia memiliki poten-
si untuk mengembangkan 
tanaman obat sebagai obat 
tradisional dan modern serta 
bahan kosmetik sebagai hasil 
hutan bukan kayu (HHBK). 

SAMBUNGAN DARI HAL 1Setelah Nikel, Kini Pemerintah...
enggak apa-apa. Tugas kita 
adalah sekali lagi mencari nilai 
tambah yang sebesar-besarnya 
dan itu bisa terlihat,” katanya.

Sementara itu, Menteri Koor-
dinator Bidang Perekonomian 
Airlangga Hartarto mengatakan, 
pelarangan ekspor bauksit men-
cakup semua bauksit mentah, 
termasuk yang yang dicuci. 

“Pelarangan seluruhnya 
bauksit mentah termasuk yang 
dicuci. Selama ini bauksit bisa 
dicuci, kemudian diekspor. 
Sekarang yang terjadi pun 

kan, Indonesia akan rugi besar. 
Kepala  Negara tetap 

menekankan bahwa pemerintah 
akan melanjutkan penghentian 
ekspor bahan mentah meski 
digugat sejumlah negara ke WTO. 

“Kalau kita teruskan rugi 
besar kita meskipun kita digu-
gat. Eggak apa-apa nikel digu-
gat ini nanti yang kita umum-
kan ini digugat lagi, enggak 
apa-apa,” kata Jokowi. 

“Suruh gugati terus. Yang 
kedua digugat belum rampung, 
ketiga kita stop lagi. Gugat lagi 

tidak boleh. Harus diproses di 
Indonesia dan itu mulai Juni 
2023,” ujar Airlangga di Istana 
Merdeka, Rabu (21/12).

Airlangga mengatakan, 
selain Indonesia masih ada 
sejumlah negara yang bisa 
menyuplai bauksit. Sehingga, 
pelarangan ekspor yang diter-
apkan Indonesia tidak akan 
mengganggu rantai pasok 
bauksit dunia. 

Indonesia saat ini sudah 
punya empat fasilitas pemur-
nian bauksit. Adapun fasilitas 

pemurnian itu mampu meng-
hasilkan alumina hingga 4,3 
juta ton. 

“Selain itu pemurnian 
bauksit dalam tahap pemban-
gunan itu kapasitas inputnya 
adalah 27,41 juta ton dan 
kapasitas produksinya 4,98 juta 
ton atau mendekati 5 juta ton,” 
ungkap Airlangga. 

Perlu diketahui bahwa In-
donesia masih memiliki cadan-
gan bauksit yang sangat besar, 
sehingga bisa bertahan sampai 
90-100 tahun mendatang. mar

Luar Biasa, Walikota Los Angeles akan...
orang kehilangan tempat tinggal 
di Los Angeles, kota berpenduduk 
hampir 4 juta jiwa. Tunawisma 
sangat terlihat di seluruh California 
dengan orang-orang yang tinggal 
di tenda dan mobil dan tidur di luar 
ruangan di trotoar dan di bawah 
jalan layang.

Bass mengatakan petugas 
penjangkauan akan mencoba 
membujuk orang di dalam ruan-
gan. Orang menjadi tunawisma 
karena berbagai alasan, termasuk 
penyakit mental, kecanduan, dan 
kehilangan pekerjaan.

Kantor walikota tidak 
memberikan rincian program 
perumahan pada Minggu, 
termasuk berapa biayanya dan 

tunawisma yang hidup di perke-
mahan-perkemahan dipindahkan 
ke kamar hotel atau motel. Tetapi 
ia berharap melalui program yang 
baru diluncurkan, tunawisma yang 
dipindahkan ke hotel jumlahnya 
signifi kan. Dia mengatakan orang 
tidak akan dipaksa untuk pindah, 
tetapi petugas sanitasi akan bersiap 
untuk membersihkan area setelah 
orang pergi.

“Tapi ini bukan memaksa 
orang. Ini bukan menilang orang 
atau memenjarakan orang. Ini 
memindahkan orang dari tenda 
ke hotel atau motel,” katanya 
sebagaimana dilansir AP.

Pada hari pertamanya seb-
agai wali kota Los Angeles, Bass 

mengumumkan keadaan darurat 
tunawisma. Dia berjanji untuk me-
nampung orang-orang dan mem-
bangun lebih banyak perumahan 
sehingga penduduk dapat melihat 
perbedaan nyata, yang belum terli-
hat meskipun miliaran dihabiskan 
untuk program-program untuk 
mengekang tunawisma, termasuk 
USD1,2 miliar dalam anggaran 
kota saat ini.

Bass, seorang Demokrat 
dan mantan anggota kongres, 
mengungkapkan bahwa dia ber-
maksud memasukkan lebih dari 
17.000 tunawisma ke perumahan 
di tahun pertamanya melalui 
campuran fasilitas sementara dan 
permanen. Diperkirakan 40.000 

dari mana uang itu berasal.
Gubernur California Gavin 

Newsom pertama kali meluncur-
kan gagasan untuk menempatkan 
para tunawisma di kamar motel 
dan hotel pada awal pandemi pada 
tahun 2020. Dia sejak itu mendo-
rong kota dan kabupaten untuk 
mengubah motel dan bangunan 
lain menjadi perumahan bagi para 
tunawisma.

Para pendukung tunawisma 
menyambut baik penggunaan 
kamar motel, di mana orang 
dapat memiliki kamar mandi 
sendiri jauh dari tempat penam-
pungan yang berantakan. Tapi 
mereka mengkritik apa yang 
mereka sebut “penyapuan” 

perkemahan yang memaksa 
orang untuk pindah dan me-
misahkan mereka dari barang-
barang mereka tanpa adanya 
tawaran kamar motel yang tegas.

Todd bertanya kepada Bass 
bagaimana menilai kesuksesan-
nya dalam menghilangkan tu-
nawisma. “Perkemahan harus 
diturunkan secara signifikan 
jika tidak dihilangkan, dan har-
us ada perumahan yang sedang 
dibangun, sedang berlangsung, 
dengan kecepatan yang jauh 
lebih cepat,” katanya. 

“Dan seharusnya tidak ada 
40.000 orang yang tidak me-
miliki rumah, itu sudah pasti.” 
Katanya.mar

arso menyampaikan bahwa 
potensi rempah dan tanaman 
obat-obatan Indonesia terli-
hat ketika pandemi Covid-19 
terjadi. 

Hal itu dapat dilihat dari 
pen ingka tan  muncu lnya 
produk obat tradisional dan 
penjualannya, beberapa bahkan 
mengalami peningkatan ekspor 
seperti minyak asiri.

“Sudah saatnya kita scale 
up, itu kuncinya. Untuk itu, 
dalam pertemuan ini bagaima-
na meningkatkan skala yang 
lebih besar lagi karena ada 
potensi nilai ekspornya,” kata 
Soewarso. tom

2.146 Warga Blitar Tiba-tiba Alami...
puskesmas, yakni Puskesmas 
Kademangan, Kesamben dan 
Srengat,” ungkap Hyndra.

Jumlah ODGJ asal Ka-
bupaten Blitar yang dirujuk 
ke rumah sakit jiwa Lawang 
Kabupaten Malang dan Menur 
Surabaya, diakui Hyndra cukup 
banyak. Ia memang tidak menye-
butkan jumlah total, namun kata 
dia rata-rata 2-3 orang per bulan.

Hyndra juga mengatakan, 
banyak kendala penanganan 

Penyakit Tidak Menular dan 
Kesehatan Jiwa Dinas Kes-
ehatan Kabupaten Blitar, Hyn-
dra Satria kepada wartawan 
Rabu (21/12).

Tingginya angka ODGJ 
di Kabupaten Blitar salah 
satunya dipicu depresi ringan 
akibat masalah ekonomi. Hal 
itu mengingat akhir tahun 
2019 hingga 2021 adalah pun-
cak pandemi Covid-19 yang 
mengakibatkan banyak orang 

kehilangan keluarga dan pe-
kerjaan.

Penyebab lain gangguan jiwa 
adalah karena faktor keturunan. 
Dari jumlah 2.146 orang ODGJ 
itu, kata Hyndra 1.725 orang di 
antaranya menjalani perawatan. 
Mereka rutin mengonsumsi obat 
sekaligus melakukan pertemuan 
dengan psikiatri.

“Konsultasi rutin psiki-
atri di RSUD Ngudi Waluyo 
Wlingi. Ada juga yang di 

ODGJ yang justru datang dari 
keluarga. Misalnya soal rujukan 
ke rumah sakit jiwa. Tidak 
sedikit keluarga yang menolak 
anggota keluarganya dirawat 
di rumah sakit jiwa karena 
dibatasi waktu.

Mereka memilih merawat 
dengan caranya sendiri. Mer-
eka beralasan saat pulang dari 
rumah sakit jiwa banyak ODGJ 
berat yang kambuh kembali 
dan meresahkan masyarakat. 

“Kemudian soal minum obat, 
banyak juga ODGJ yang sulit 
minum obat secara rutin,” kata 
Hyndra.

Hyndra menambahkan, 
dinas kesehatan melalui rumah 
sakit dan puskesmas dipastikan 
terus melakukan pemantauan 
para ODGJ berat. Harapannya, 
dari tahun ke tahun jumlah 
ODGJ semakin menurun. 
“Kita terus melakukan peman-
tauan,” katanya. mar

Ahli Sebut Kekeh Klaim Ada Pelecehan...
bahwa PC (Putri Candrawathi) 
sudah diperkosa,” kata Reza. 

Meski demikian, Reza me-
nilai wajar jika seorang terda-
kwa berupaya membangun 
strategi yang mungkin melo-
loskan dia dari jerat hukum. 
Apalagi, dalam kasus ini, Ferdy 
Sambo dan Putri Candrawathi 
didakwa Pasal 340 KUHP atau 
pembunuhan berencana den-
gan ancaman hukuman mati. 

Dengan bersikukuh mem-
pertahankan narasi kekerasan 
seksual menurut Reza, Sambo 
dan Putri berharap mendapat 
keringanan hukuman, atau 
bahkan lolos dari jerat pidana. 

“Anda ikan  t idak  ada 
pemerkosaan tidak mungkin 
ada pembunuhan berencana, 
strategi inilah yang coba dilaku-
kan untuk meyakinkan Majelis 
Hakim dan juga untuk merebut 

pakan korban perkosaan Briga-
dir Yosua.  “Agar kemudian bisa 
mendapatkan keringanan huku-
man, bahkan syukur-syukur be-
bas murni, maka diciptakan se-
buah alibi yang istilahnya adalah 
provocative defense. Bahwa 
pembunuhan berencana yang 
didakwakan tersebut didahului 
oleh peristiwa provokatif  pen-
dahuluan, yaitu pemerkosaan,” 
kata Reza kepada wartawan, 
Rabu (21/12).

Merujuk Undang-Undang 
Nomor 12 Tahun 2022 tentang 
Tindak Pidana Kekerasan Seksu-
al (TPKS), pembuktian dugaan 
kekerasaan seksual memerlukan 
tiga hal yakni keterangan saksi/
korban, keterangan ahli, dan 
keyakinan majelis hakim. 

Da l am ha l  in i  Pu t r i 
mengeklaim dirinya diperkosa, 
menurut Reza, keterangan 

ahli seharusnya berasal dari 
bidang kedokteran. Sebab, 
mengacu Kitab Undang-Un-
dang Hukum Pidana (KUHP), 
suatu tindakan disebut sebagai 
perkosaan jika terjadi penetrasi. 

Oleh karenanya, Reza me-
nyebutkan, klaim Putri itu harus 
dibuktikan dengan hasil visum. 
Sementara, sejak awal kasus ini 
mencuat, Putri tak melakukan vi-
sum.  “Hanya lewat visum sajalah 
seseorang dapat membuktikan 
apakah dirinya sungguh-sungguh 
sudah pernah diperkosa atau tidak 
diperkosa,” ujar Reza. 

Masih merujuk penjelasan 
KUHP, lanjut Reza, keterangan 
ahli psikologi pun tak cukup 
dijadikan bukti dugaan kekerasan 
seksual.  “Hingga hari ini tidak 
ada satu pun bukti yang bisa 
menunjukkan kepada kita secara 
definitif  dan tidak multitafsir 

simpati publik,” kata Reza. 
Sebagaimana diketahui, 

Ferdy Sambo dan Putri Can-
drawathi bersikukuh Brigadir 
Yosua melakukan perkosaan ter-
hadap Putri di rumah pasangan 
suami istri tersebut di Magelang, 
Jawa Tengah, Kamis (7/7).

Pengakuan yang belum dike-
tahui kebenarannya ini membuat 
Sambo marah hingga menyu-
sun strategi untuk membunuh 
Brigadir Yosua. Disebutkan 
bahwa mulanya, Sambo meny-
uruh Ricky Rizal atau Bripka 
RR menembak Yosua. Namun, 
Ricky menolak sehingga Sambo 
beralih memerintahkan Richard 
Eliezer atau Bharada E. 

Brigadir Yosua dieksekusi 
dengan cara ditembak 2-3 kali 
oleh Bharada E di rumah dinas 
Sambo di Kompleks Polri Du-
ren Tiga, Jakarta Selatan, Jumat 

(8/7).  Setelahnya, Sambo 
menembak kepala belakang 
Yosua hingga korban tewas. 

Mantan Kepala Divisi Pro-
fesi dan Pengamanan (Kadiv 
Propam) Polri itu lantas men-
embakkan pistol milik Yo-
sua ke dinding-dinding untuk 
menciptakan narasi tembak 
menembak antara Brigadir J 
dan Bharada E yang berujung 
pada tewasnya Yosua. 

Dalam kasus ini, lima orang 
didakwa terlibat pembunuhan 
berencana terhadap Yosua. 
Kelimanya yakni Ferdy Sam-
bo, Putri Candrawathi, Rich-
ard Eliezer, Ricky Rizal, dan 
Kuat Ma’ruf. Atas perbuatan 
tersebut, kelimanya didakwa 
melanggar Pasal 340 KUHP 
subsider Pasal 338 KUHP jo 
Pasal 55 Ayat (1) ke-1 KUHP 
jo Pasal 56 ke-1 KUHP. mar
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SAMBUNGAN
Minta Bantuan...

lai kampanye pengumpulan 
dana (crowdfunding) di 
media sosial.

Pada Minggu (19/12) 
kemarin, keluarga tersebut 
telah menerima sumbangan 
sebesar 5,5 juta rupee atau 
sekitar Rp1,03 miliar.

Subadra, yang hanya 
menggunakan satu nama, 
te l ah  ber juang  untuk 
memenuhi kebutuhan se-
hari-hari sejak kematian 
suaminya pada Agustus. 
Dia tidak bisa mencari pe-
kerjaan karena anak bungsu 
dari ketiga putranya mend-
erita kelumpuhan otak dan 
membutuhkan perawatan 
terus-menerus.

Pada Jumat (16/12) Sub-
adra menghubungi Girija 
Harikumar, seorang guru 
di sekolah setempat tempat 
anak tengahnya belajar, untuk 
meminta bantuan karena 
anak-anaknya tidak punya 
apa-apa untuk dimakan.

Harikumar, seorang 
guru bahasa Hindi, men-
gatakan kepada BBC bahwa 
dia telah meminta siswa 
tersebut, Abhishek, un-
tuk memberitahunya jika 
keluarganya menghadapi 
masalah setelah kematian 
ayahnya. Ini adalah pertama 
kalinya anak laki-laki atau 
ibunya meminta bantuan.

 “Saya memberinya 
1.000 rupee dan men-
gatakan kepadanya bahwa 

saya akan melakukan sesuatu,” 
kata Harikumar.sebagaimana 
dilansir dari BBC.

Dia kemudian mengun-
jungi keluarga itu dan melihat 
bahwa mereka hidup dalam 
kemiskinan yang parah.

“Hanya ada segenggam 
biji-bijian di dapur dan anak-
anak tidak punya apa-apa 
untuk dimakan,” kata Ibu 
Harikumar.

“Saya pikir tidak ada gu-
nanya memberi Subadra uang 
dalam jumlah kecil sesekali 
karena itu tidak akan cukup 
untuk keluarga,” tambahnya.

Pada Jumat malam, Hari-
kumar menulis sebuah posting 
di Facebook tentang penderita-
an keluarga dan meminta orang 
untuk membantu dengan men-
girimkan uang yang mereka 
mampu. Dia juga membagikan 
detail rekening bank Subadra di 
postingan tersebut, sehingga 
uang tersebut dapat langsung 
ditransfer kepadanya.

Postingan tersebut menjadi 
viral dan pada Senin (18/12) 
Subadra telah menerima 5,5 
juta rupee dari orang asing 
yang baik hati.

Sebagian uang itu akan di-
gunakan untuk menyelesaikan 
rumah yang mulai dibangun 
suami Subadra sebelum menin-
ggal. Sisanya akan disimpan di 
bank untuk biaya mereka.

Permintaan penggalangan 
dana itu sekarang telah ditutup.
osm

Keterlibatan Irjen Teddy 
Minaha dalam kasus pereda-
ran narkoba mengemuka setelah 
Ditnarkoba Polda Metro Jaya 
menangkap AKBP D dan wanita 
inisial L. “Dari keterangan D 
dan L menyebutkan adanya 
keterlibatan Irjen Pol TM, Ka-
polda Sumbar, sebagai penggali 
BB 5 kg sabu dari Sumbar, di 
mana telah menjadi 3,3 kg sabu 

petunjuk dari kejaksaan. Kemu-
dian berkas perkaranya minggu 
lalu telah kita limpahkan lagi ke 
kejaksaan untuk kita tunggu peneli-
tiannya,” kata Kabid Humas Polda 
Metro Jaya Kombes Endra Zulpan 
di Mapolda Metro Jaya, Jakarta, 
Selasa (13/12).

I r j en  Teddy  Minahasa 
ditetapkan sebagai tersangka 
kasus narkoba sudah berdasarkan 

gelar perkara. “Tadi malam kami 
sudah melakukan pemeriksaan 
terhadap Bapak TM sebagai 
saksi. Tadi siang kita sudah gelar 
perkara dengan Dir 4 Bareskrim 
Polri, Irwasda, Kadiv Propam, 
dan Ditkum,” ucap Direktur Nar-
koba Polda Metro Jaya Kombes 
Mukti Juharsa dalam jumpa pers 
di Mapolres Jakarta Pusat, Jumat 
(14/10) lalu.

yang diamankan dan 1,7 kg sabu 
yang sudah dijual oleh Saudara 
BG, yang telah kita amankan, 
diedarkan di Kampung Bahari,” 
ujar Mukti.

Selain Teddy, ada anggota 
kepolisian yang menjadi tersangka 
dalam kasus ini, di antaranya Aipda 
AD merupakan anggota Satresnar-
koba Polres Jakbar, Kompol KS 
menjabat, Kapolsek Kali Baru 

Polres Pelabuhan Tanjung Priok, 
Aiptu J merupakan anggota Polres 
Pelabuhan Tanjung Priok, AKBP 
Doddy Prawira Negara menjabat 
Kabagada Rolog Sumbar, mantan 
Kapolres Bukittinggi Polda Sumbar

Dalam kasus ini, selain empat 
polisi tersebut di atas, ada enam 
tersangka warga sipil. Satu di 
antaranya perempuan berinisial 
L atau Linda. mar

Berkas Pemeriksaan Kasus Narkoba...

pihak RS Murni Teguh telah me-
minta maaf  dan mengaku salah 
hingga menawarkan perdamaian 
kepada keluarga Eva. Berangkat 
dari peristiwa itu lah, pihaknya 
melaporkan pihak RS Murni Teg-
uh ke Polda Sumut dengan no-
mor laporan: STTLP/B/2215/
XII/2022/SPKT/Polda Sumut 
pada 13 Desember 2022.

“Adik saya ini pekerjaan-
nya sebagai bidan di puskesmas 
Tapanuli Tengah,” kata Reynold 
kepada wartawan, Rabu (21/12).

Sekitar September atau Okto-
ber 2022, Eva dibawa berobat ke 
RS Murni Teguh. Awalnya Eva di-
suruh dokter yang bertugas untuk 
menjalani terapi. Namun setelah 
selesai terapi, dokter mengatakabn 

harus dilakukan operasi. “Sampai 
akhirnya 23 November 2022 Eva 
dioperasi. Anehnya kaki adik saya 
yang sakit itu sebelah kiri. Ini diop-
erasi malah sebelah kanan dan itu 
juga tanpa persetujuan dari kami 
selaku keluarga,” kata Reynold.

“Ya itu kan namanya sudah 
salah operasi,” katanya.

Dia menjelaskan setelah itu, 

Pihak yang dilaporkan dr. Pra-
sojo Sujatmiko serta kawannya yang 
berada di RS Murni Teguh dengan 
dugaan peristiwa pidana UU no 35 
tahun 2014 tentang Tenaga Kesehat-
an pasal 85. “Makanya kami minta 
kasus ini agar segera dituntaskan 
polisi. Tangkap segera tenaga medis 
yang terlibat,” ucapnya.

“Kini, Eva masih dirawat di 

RS Murni Teguh dengan kondisi 
belum bisa berjalan,” katanya.

Kabid Humas Polda Sumut 
Kombes Hadi Wahyudi men-
gatakan pihaknya masih menyeli-
diki laporan dari warga tersebut.

“Penyidik masih meneliti 
laporan dan merencanakan men-
gundang para pihak untuk klari-
fi kasi,” ujarnya. osm

Kaki Kiri yang Sakit tapi...

JAKARTA(IM)-Seiring  
bertembahnya usia, kepa-
datan tulang memang akan 
berkurang. Oleh karena itu, 
mengelola pola makan yang 
tepat adalah cara yang tepat 
untuk mencegah osteoporosis 
di masa mendatang.

Menurut Dokter Spesialis 
Gizi Klinik dan Ahli Ilmu 
Faal Olahraga Klinis, dr. Putri 
Sakti, M.Gizi, SpGK, AIFO-
K, osteoporosis bisa dicegah 
dengan mengonsumsi jumlah 
kalsium sesuai takaran asupan 
harian yang tepat.

“Cukupi asupan vitamin D 
dari berbagai sumber misalnya 
dari makanan atau minuman, 
paparan sinar matahari, bisa 
juga dilengkapi dengan suple-
men pendukung,” kata Putri 
dalam keterangan tertulisnya.

Kesehatan tulang pun per-
lu didukung dengan kekuatan 
otot dan kesehatan jantung 
yang dibantu dari konsumsi 
nutrisi yang diperkaya oleh 
ekstrak buah zaitun.  Selain itu, 
untuk meningkatkan kepadatan 
mineral tulang, penting untuk 
menjaga asupan kalsium harian.

“Kombinasi dari asu-
pan nutrisi tersebut nantinya 
akan mencegah osteoporosis 
sekaligus menjaga kesehatan 
jantung dan menangkal radi-
kal bebas,” jelas dia.

Osteoporosis dapat di-
hambat dengan mengonsumsi 
asupan nutrisi harian yang 
tepat sesuai dengan anjuran. 
Jumlah kalsium harian yang 
direkomendasikan untuk laki-
laki dan perempuan usia 19-
50 tahun adalah 1.000 mg.

Laki-laki yang berusia 51-70 
tahun tetap dianjurkan untuk 
mengonsumsi 1.000 mg kalsium 
harian, sementara untuk perem-
puan usia 51-70 tahun disarankan 
untuk mengonsumsi kalsium 
harian sebesar 1.200 mg.

Ekstrak Buah Zaitun 
Ampuh Cegah Osteoporosis 

Tidak hanya kalsium, vi-
tamin D dan protein pun ber-
peran penting dalam membantu 
mencegah osteoporosis. Vitamin 
D disarankan dikonsumsi target 
harian 600 unit internasional (IU) 
vitamin D perhari untuk usia 19 
hingga 70 tahun dan 800 IU jika 
berusia 70 tahun ke atas.

Adapun konsumsi harian 
asupan protein untuk usia dewasa 
umumnya disarankan sebesar 
0,75 gr protein untuk setiap 1 kg 
berat badannya.

Lebih lanjut, untuk menjaga 
kesehatan tulang secara optimal 
juga bisa memilih asupan nutrisi 
yang mengandung ekstrak buah 
zaitun. Hal ini dikarenakan buah 
zaitun memengaruhi kadar osteo-
calcin dalam darah menjadi tinggi 
sehingga bermanfaat untuk mem-
bentuk tulang yang sehat.

Tidak hanya itu, ekstrak buah 
zaitun pun diperkaya dengan zat 
besi, vitamin E, dan kalsium, 
yang juga mengandung sifat an-
tioksidan dan antiinfl amasi alami. 

Dengan kandungan nutrisi 
yang sangat baik, ekstrak buah 
zaitun terbukti dapat menjaga ke-
sehatan tulang, kepadatan mineral 
tulang, kesehatan kardiovaskular, 
serta menangkal radikal bebas.

Selain menjaga pola makan 
sesuai, kesehatan tulang dapat 
terjaga melalui rutin beraktivitas 
fi sik. Seperti yang diungkapkan 
dr. Antonius Andi Kurniawan, 
SpKO, selaku Dokter Spesialis 
Kedokteran Olahraga,  “Salah satu 
aktivitas fi sik yang bisa dilakukan 
untuk menjaga kesehatan tulang 
sekaligus menjaga kebugaran itu 
dengan berolahraga. Berolahraga 
dapat dilakukan setidaknya 3 atau 
4 hari seminggu.”

Jenis olahraga yang tepat 
untuk memperkuat tulang bisa 
lewat latihan menahan beban dan 
latihan resistensi, misal berlari, 
menari, aerobik, mendaki, atau 
tenis. tom

minerba. Menurutnya, saat 
pemerintah menghentikan 
ekspor nikel, langkah tersebut 
membuahkan hasil yang sangat 
baik untuk neraca perdagangan. 

“Karena jelas dari 1,1 
miliar dollar AS (nilai ekspor 
nikel), kemudian melompat 
jadi lebih dari 30 miliar dollar 
AS,” katanya.

Besaran nilai ekspor itu se-
tara dengan Rp 18 triliun yang 
naik menjadi Rp 460 triliun. 
Oleh karena itu, menurut dia, 
jika ekspor nikel terus dilaku-
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