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CEGAH STUNTING DAN KEMATIAN IBU

Pemerintah akan Lengkapi Puskesmas dan 
Posyandu dengan Alat USG dan Antropometri 
Sampai akhir tahun 2022, sebanyak 66 persen 
Puskesmas akan tersedia USG dan pelatihan 
dokter terpenuhi di 42 persen Puskesmas. 
Sementara Antropometri  akan tersedia di 
102.853 posyandu (33.9 persen).

hatan ibu hamil dan anak-anak. 
Peningkatan kualitas pelayanan 
kesehatan ibu hamil menjadi 
upaya percepatan penurunan 
angka kematian ibu dan preva-
lensi balita stunting.

Hingga saat ini, diperki-
rakan AKI dan stunting belum 
mencapai target yang diten-
tukan yaitu 183 per 100.000 
kelahiran hidup (KH) di tahun 
2024. Saat ini masih 305 per 
100.000 KH. Demikian juga 
dengan perkiraan prevalensi 

Balita stunting yang saat ini 
24.4%, masih jauh dari target 
14 persen di tahun 2024.

“Kementerian Kesehatan 
RI berkomitmen untuk mempri-
oritaskan ketersediaan layanan 
esensial bagi ibu dan anak,” ujar 
Dirjen Kesehatan Masyarakat 
dr. Maria Endang Sumiwi.

Sampai akhir tahun 2022, 
sebanyak 66 persen Puskes-
mas akan tersedia USG dan 
pelatihan dokter terpenuhi di 
42 persen Puskesmas.

Total kebutuhan USG 
sebanyak 10.321 dari jumlah 
puskesmas 10.321. Kemenkes 
menargetkan semua Puskesmas 
memiliki USG di tahun 2024.

Tahun 2021 sebanyak 
2.470 Puskesmas memiliki 
USG, tahun 2022 sebanyak 
4.416 Puskesmas, tahun 2023 
ditargetkan 1.943 Puskesmas, 
dan tahun 2024 sebanyak 1.492 

Puskesmas.
Dengan demikian pemenu-

han USG di tahun 2022 tersedia 
di 6.886 puskesmas (66.7 pers-
en). Kemudian dokter terlatih 
telah tersedia di 4.392 Puskesmas 
(42.5 persen). Pelatihan dokter 
akan dilanjutkan tahun 2023, 
dijadwalkan sebelum Maret 2023 
sesuai pencairan anggaran. 

Sementara itu, berdasarkan 
monitoring per provinsi, dari 66 
persen Puskesmas yang sudah 
mempunyai alat USG untuk 
pemeriksaan kehamilan antara 
lain 2 provinsi mencapai lebih 
dari 90 persen Puskesmasnya 
sudah memiliki USG. Lalu 50-
90 persen puskesmas dari 24 
provinsi memiliki USG, dan 8 
provinsi di bawah 50 persen.

Selain USG, Kemenkes 
akan memenuhi kebutuhan 
antropometri di semua Posy-
andu. Total kebutuhan antro-

JAKARTA(IM)-Secara 
bertahap, Kementerian Ke-
sehatan RI akan memenuhi 
kebutuhan USG dan antrop-
ometri di semua puskesmas 
dan posyandu di Indonesia. 
Langkah tersebut guna menu-
runkan angka kematian ibu 
(AKI) dan stunting pada anak.

Penyediaan pemeriksaan 
antenatal berkualitas tinggi 
dan teratur selama kehamilan 
akan menentukan status kese-
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pengkajian dari berbagai aspek 
termasuk di Satgas juga melakukan 
hal yang kita nilai keamanan untuk 
masyarakat dan dalam konteks 
perlindungan dan Kementerian 
Kesehatan juga memantau juga 
tentang herd immunity yang ada 
di masyarakat,” kata Wiku.

Menurut Wiku, pemerintah 
memastikan imunitas di masyarakat 
itu tinggi jika memang PPKM di-
cabut.  “Dan kita ingin memastikan 
imunitas di masyarakat itu tinggi 
pada saat kalau kita memang mau 
mencabut PPKM,” katanya.

Saat ini dijalankan PPKM level 
1 di seluruh wilayah Indonesia. Arti-
nya, sambung dia, semua kegiatan 
masyarakat dapat berjalan 100%. 
Sehingga, jika ada istilah pembatasan 
sedangkan kegiatan sudah berjalan 

waktu yang sudah cukup, relatif  
cukup lama,” kata Wiku.

Lebih lanjut, Wiku men-
gungkapkan kasus Covid-19 di 
Tanah Air terus menurun dengan 
puncak kasus berlangsung di 
pertengahan November 2022 
sekitar 8.000 kasus per hari tapi 
itu cuman sehari. Lalu setelah itu 
turun-turun terus sampai dengan 
sekarang bahkan sudah kadang-
kadang sudah dibawah 1000.

“Dan kondisi ini sudah kondisi 
yang baik ya karena selama tahun 
2022 ini hanya di November saja 
terjadi sedikit peningkatan. Selain 
itu cuman di awal tahun saja 2022 
yang kasusnya tinggi karena Omi-
cron setelah itu semua kasusnya 
rendah,” katanya.

Oleh karena itu, Wiku men-

gatakan dengan melandainya 
kasus Covid-19 sekarang ini men-
jadi modal perayaan Natal dan 
Tahun Baru 2023 dilaksanakan 
dengan tidak ada pembatasan.

“Dan kalau tidak naik kasus-
nya ini ini adalah tahun ketiga 
dari Nataru selama pandemi yang 
bakalan tidak naik kalau kita me-
mang betul-betul bisa mengenda-
likan semuanya dengan perilaku 
dan seterusnya yang selama ini 
kita jalankan ya,” tandasnya. 

Wiku menegaskan bahwa peng-
hapusan pemberlakuan pembatasan 
kegiatan masyarakat (PPKM) akan 
sejalan dengan tingkat keamanan dan 
juga herd immunity yang terbentuk 
di masyarakat.

“Pemerintah seperti perintah 
Presiden Jokowi sedang melakukan 

dengan 100%, maka tidak pas.
“Dan juga perlu dipahami 

PPKM ini kan sebenarnya levelnya 
sekarang di yang berlaku level 1 arti-
nya pekerjaannya di offi ce juga sudah 
100%, kemudian tempat ibadah, 
pasar rakyat, Mall, cafe dan seter-
usnya semuanya sudah beroperasi 
100%. Jadi relatif  semua kegiatan itu 
sudah penuh, normal ya,” katanya.

“Jadi kalau istilah pem-
batasan kegiatan masyarakat 
untuk yang beroperasi 100% 
seperti ini kan jadinya kurang paa. 
Artinya ya memang PPKM kalau 
dilihat dari fakta jumlah aktivitas 
sudah layaknya untuk dicabut, 
begitu kan karena memang sudah 
100%,” imbuh Wiku.  

Lebih lanjut, Wiku men-
gatakan ada beberapa hal yang 

harus dipertahankan terutama pro-
teksi di masyarakat ketika PPKM 
dihapuskan yaitu imunitas atau herd 
immunity. “Cara menjaga imunitas 
itu kan salah satunya adalah dengan 
vaksinasi, vaksinasinya 1, 2 booster 
yang pertama, booster yang kedua 
itu dilakukan pemerintah dalam 
rangka menjaga imunitas atau herd 
immunitynya itu terjaga tinggi. 
Nah, berapa booster kan masih 
capaiannya masih belum optimal 
dan itu terus kita dorong,” ujarnya.

“Dalam hal yang seperti itu 
di dalam Instruksi Mendagri 
yang membatasi tentang aktivitas 
masyarakat terkait dengan per-
syaratan vaksinasi tentunya kita 
tetap ingin vaksinasinya didorong 
supaya terlindungi, ini kan ada 
ancaman,” tuturnya. mar

pometri kit sebanyak 313.737 
dari jumlah Posyandu 303.416.

Kemenkes menargetkan 
tahun 2024 semua Posyandu 
memiliki antropometri. Tahun 
ini, 33,9% Posyandu akan 
tersedia antropometri kit.

Sebelumnya tahun 2019 
baru 25.177 Puskesmas me-
miliki antropometri kit, 2020 
sebanyak 1.823 Posyandu, ta-
hun 2021 sebanyak 16.936 Po-
syandu, tahun 2022 berjumlah 
34.256 Posyandu, tahun 2023 
ditargetkan berjumlah 127.033 
Posyandu, dan 2024 ditarget-
kan mencapai 81.512 Posyandu 
yang memiliki antropometri. 
Tahun ini, antropometri kit akan 
tersedia di 102.853 posyandu 
(33.9 persen). Pelatihan peman-
tauan pertumbuhan dilakukan 
dengan melibatkan tenaga terla-
tih dari Puskesmas. tom

Jelang Tahun Baru, BPOM Temukan...
Rejang Lebong, Tangerang, 
Banjarmasin, dan Jakarta. 

“Tapi yang bisa diidenti-
fikasi kelihatannya temuannya 
berkurang dari tahun ke tahun. 
Mudah-mudahan ke depan sema-
kin patuh,” kata Penny berharap. 

Pengawasan pangan untuk 
Natal dan tahun baru di ran-
tai distribusi pangan olahan 
dilakukan sejak 1 Desember 

1,53 persen, dan 2 sarana gu-
dang importir atau 0,08 persen. 

“Jika keamanan pangan 
tidak terjaga maka kesehatan 
masyarakat dan ketahanan pan-
gan akan sulit terwujud bahkan 
perdagangan dan ekonomi juga 
akan terganggu,” ujar Penny. 

Ditemukan di Toko Ritel 
Sebagian besar atau 86,17 

persen produk yang tidak 
memenuhi ketentuan terse-
but ditemukan di sarana ritel. 
Sedangkan sebagian sebagian 
kecil lainnya ditemukan di gu-
dang distributor dan importir. 

Sedangkan temuan pan-
gan tanpa izin edar terbanyak 
sesuai dengan wilayah kerja 
Unit Pelaksana Teknis (UPT) 
BPOM adalah di Tarakan, 

2022 hingga 4 Januari 2023. 
Targetnya adalah pangan ti-
dak sesuai ketentuan di sarana 
peredaran, seperti importir, 
distributor, gudang e-com-
merce dan ritel pangan, ter-
masuk penjual parsel/hamper. 

Cakupan pengawasan juga 
diperluas ke gudang e-com-
merce. Pengawasan rutin khu-
sus pangan dilakukan secara 

serentak oleh 34 Balai Besar/
Balai POM dan 39 kantor 
BPOM di kabupaten/kota. 

Sampai dengan 21 Desem-
ber 2022, BPOM telah memer-
iksa 2.412 sarana peredaran 
pangan olahan yang terdiri 
dari 1.929 sarana ritel, 437 gu-
dang distributor, termasuk 16 
gudang e-commerce dan 46 
gudang importir.  mar

Investor Pasar Modal Tembus 10 Juta...
dari realisasi pertumbuhan inves-
tor pada 2020, 2021, dan 2022. 
Tercatat pada 2020 jumlah investor 
tumbuh 56,21 persen secara yoy 
dan pada 2021 tumbuh lebih pesat 
lagi, yakni sebesar 92,99 persen 
secara yoy. 

Menurut Uriep, pada peri-
ode 2020-2022 memang terjadi 
anomali pertumbuhan jumlah 
investor pasar modal. Pandemi 
Covid-19 telah membuat ma-

tahunan (year on year/yoy). 
Pertumbuhan ini akan ditopang 
oleh fundamental perekonomian 
RI yang kuat. 

“Kami berharap (pertumbu-
han investor pasar modal) mungkin 
sekitar 20-30 persen. Karena ban-
yak faktor seperti keadaan politik 
tahun depan dan ke depannya lagi 
baik, gonjang-ganjing mengenai 
hyperinfl ation, mudah-mudahan 
Indonesia ini kan sudah terbukti 

cukup tahan banting,” ujar Uriep, 
di Jakarta, Senin (26/12).

Sebagai informasi, hingga 16 
Desember 2022, jumlah investor 
pasar modal telah mencapai 10,24 
juta investor atau meningkat 36,70 
secara yoy. Dengan asumsi pertum-
buhan sebesar 30 persen secara yoy, 
maka jumlah investor pada tahun 
depan berpotensi tembus 13 juta. 

Proyeksi besaran pertumbu-
han itu sebenarnya lebih rendah 

syarakat, khususnya generasi Z, 
berkeinginan untuk berinvestasi 
di pasar modal. 

“Itu kalau kita lihat ban-
yaknya orang tidak ada mobilitas, 
dia stay di rumah, kerja di rumah, 
banyak mencoba untuk mem-
buka account di pasar modal, 
pertumbuhannya paling banyak 
tadi Z generation yang pertum-
buhannya luar biasa,” ujarnya. 

Di tengah tren pertumbuhan 

investor yang pesat, Direktur 
KSEI Supranoto Prajogo me-
mastikan, pihaknya siap mem-
fasilitasi pembukaan rekening 
secara masif. 

Uriep mengaku, KSEI per-
nah membuka hingga 100.000 
rekening per hari. “Kalau kita 
ngomong 100.000 per hari, di-
kali 30 itu sudah 3 juta sebulan, 
apakah sanggup? Sanggup,” 
ucapnya. mar

Perut Buaya Dibelah, Diduga...
mangsa buaya masih dilakukan. 
“Pada pukul 11:30 WIB, seekor 
buaya ditemukan oleh seorang 
pawang buaya. Kemudian dilaku-
kan pemotongan perut buaya 
untuk memastikan apakah korban 
berada di dalamnya. Namun hasil 
pembelahan tidak menemukan 
potongan tubuh korban,” kata 

Humas Basarnas Pekanbaru, 
Kukuh, Senin (26/12).

Setelah dinyatakan buaya 
itu bukan pelakunya, tim SAR 
kembali melakukan pencahar-
ian. Sementara buaya malang 
itu di kubur. Menanggapi hal 
tersebut Balai Besar Konservasi 
Sumber Daya Alam (BBKSDA) 

Riau sangat menyayangkan 
tindakan yang dilakukan sang 
pawang. Walau nyawa manusia 
lebih berarti, jangan sampai 
salah tangkap apalagi buaya 
merupakan hewan dilindungi.

“Semoga kejadian serupa 
tidak terulang ke depannya. Kita 
sudah melakukan koordinasi 

dengan SAR. Saya sudah minta ke 
kawan-kawan di lapangan untuk 
koordinasi dengan pemerintah 
terkait di sana agar sama-sama me-
nyampaikan bahwa buaya adalah 
satwa dilindungi undang-undang. 
Melukai bahkan membunuhnya 
merupakan delik pidana,” tegas 
Kepala Balai BKSDA Riau Gem-

nan Suhefti Hasibuan.
Sebagaimana diketahui, pada 

24 Desember 2022, korban ber-
nama Slamet Ma’arif (37) diserang 
buaya di sekitaran kilang sagu. Dia 
diserang buaya saat mengangkut 
batang sagu dari dalam sungai. 
Korban pun dibawa buaya ke 
dalam sungai.  osm
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SAMBUNGAN
Gagal Nikah karena...

Calon pengantin pria, 
AN, harus menelan pa-
hitnya atas penolakan dari 
wanita pujaannya, tepat 
satu hari sebelum mereka 
disatukan dalam ikatan per-
nikahan pada 18 Desember 
2022 lantaran uang mahar 
kurang Rp700 ribu.

Herdiana, kerabat dari 
pengantin pria mengatakan, 
AN gagal menikah hanya 
karena kekurangan uang 
mahar sebesar Rp700 ribu. 
Padahal sejumlah uang jutaan 
rupiah sudah diberikan ke-
pada pihak mempelai wanita.

“Uang mahar sebesar 
Rp35 juta sudah dikasih. 
Kita juga kaget ternyata 
belum didaftarkan ke KUA 
karena kekurangan uang 
Rp5 juta untuk diberikan 
kepada orangtua calon 
mempelai wanita,” ujar 
Herdiana, Senin (26/12).

Pihak keluarga wanita 
juga meminta uang lagi den-
gan rincian Rp1,2 juta untuk 
mendaftar dan mengurus 
buku nikah di KUA, Rp1,5 
juta untuk beli ayam kam-
pung sepasang, dan Rp700 
ribu untuk sewa antaran.

“Saat H-1, pihak wanita 
minta uang yang kurang 
Rp6,7 juta, dikasihlah sama 
orangtua pengantin pria 
Rp6 juta. Sementara sisa 
Rp700 ribu akan diserahkan 
kemudian,” ungkapnya.

Namun, saat pami-
tan pulang, keluarga pria 

merasa sakit hati karena pihak 
keluarga wanita merasa tidak 
menerima dengan pemberian 
uang tersebut.

“Waktu hendak pulang, 
DW banting pintu sembari 
mengomel karena uangnya 
kurang. Akhirnya pihak mem-
pelai pria sepakat untuk mem-
batalkan pernikahan karena 
merasa tidak dihargai dan 
diperas pihak wanita,” jelasnya.

Menurut Herdiana, tak 
hanya sikap mempelai perem-
puan yang keterlaluan, na-
mun saat berada di kediaman 
mempelai wanita juga tampak 
seperti tidak ada acara gelaran 
persiapan resepsi pernikahan.

“Wanita itu tidak sopan. 
Sedangkan yang datang saat 
itu orangtua semua. Tahunya 
mau akad nikah, tapi saat tiba 
di rumah DW, kita itu melihat 
seperti acara kematian,” jelasnya.

Dirinya mengatakan, bah-
wa acara tersebut seperti acara 
kematian, karena tenda yang 
didirikan hanya dua unit dan ti-
dak ada dekorasi untuk meme-
riahkan pernikahan tersebut.

Kabar terbaru, dari infor-
masi yang didapat Herdiana, 
ada seseorang yang mem-
beritahukan dengannya bahwa 
seminggu setelah uang yang 
dihantarkan untuk lamaran, 
justru digunakan untuk mem-
beli kendaraan baru.

“Seminggu dari uang antar-
antaran, tetangganya bilang 
beli motor Yamaha NMax 
baru,” jelasnya. osm

Dalam video tersebut, Paula 
berpura-pura membuat laporan ka-
sus KDRT. Dia bertugas melapor 
ke polisi, sementara Baim duduk 
di dalam mobil dan memantau 
aktivitas istrinya melalui kamera 
tersembunyi di dalam tas jinjing.

Baim terlihat tertawa-tawa saat 
Paula masuk ke Polsek Kebayoran 
Lama. Ia juga merasa sedikit te-
gang. Sesampainya di dalam kantor 
Polsek Kebayoran Lama, Paula 
mengatakan ia hendak melapor-
kan suaminya yang telah berbuat 
kekerasan kepadanya. “Ini suami 

jut. Masih berproses. Kalau 
tidak ada pencabutan (laporan) 
atau restorative justice. Berarti 
kasus berlanjut,” ujar Nurma 
saat dikonfi rmasi, Senin (26/12).

Kombes Nurma mengatakan 
perdamaian yang dilakukan Baim 
dan Paula di salah satu tempat ka-
wasan BSD, Tangerang Selatan, itu 
tidak diketahui oleh penyidik Polres 
Metro Jakarta Selatan. Padahal, setiap 
perdamaian dari kasus yang sudah 
dilaporkan bahkan sudah naik pe-
nyidikan itu harus melalui prosedur. 

“Dia tidak mengajukan un-

tuk restorative justice gitu loh. 
Kalau damai, silakan saja. Mau 
di mana pun,” ungkap Nurma. 

Saat ini, status konten prank 
laporan KDRT yang dilakukan oleh 
Baim dan Paula sudah di tahap penyi-
dikan. Polres Metro Jakarta Selatan 
juga telah memeriksa sejumlah saksi 
dan gelar perkara pada pekan lalu. 

Hasil dalam gelar perkara 
ditemukan unsur pidana. Konten 
prank itu sempat tayang di kanal 
Youtube Baim Paula pada Min-
ggu (2/10) siang. Kini video 
tersebut telah dihapus. 

saya KDRT, Pak. Makanya saya 
mau bikin laporannya. Gimana ya, 
Pak?” kata Paula. 

Polisi yang bertugas mulanya 
tak mengetahui perempuan itu 
Paula karena masker yang dipakai. 
Ia kemudian meminta Paula me-
lepas maskernya dan mulai men-
genali Paula.  “Paula?” ujar anggota 
polisi yang bertugas lantaran kaget. 

“Iya, Paula,” tutur istri Baim 
Wong itu. 

“Subhanallah,” balas sang 
polisi masih tak percaya. Petugas 
polisi yang tadinya tak bersera-

gam pun kembali ke ruangannya 
untuk memakai seragam karena 
hendak menangani laporan Paula. 

Tak lama kemudian, Baim yang 
menunggu di luar Kantor Polsek 
Kebayoran Lama pun menemui 
Paula di dalam ruangan pelaporan. 
Sang polisi langsung sadar bahwa 
ia tengah di-prank oleh Baim dan 
Paula.  “Prank ya?” ujar sang polisi. 

Baim dan Paula pun tertawa-
tawa sembari mengiyakan bahwa 
mereka sedang melakukan prank 
dengan berpura-pura membuat 
laporan kasus KDRT. mar

dunia di dalam kamar.
“Kami mendapatkan kabar 

jika warga kami ada yang me-
ninggal dunia dengan luka di 
sayatan di lengan tangan sebe-
lah kiri, meninggalnya disebab-
kan apa belum ada penjelasan, 
jadi masih menunggu dari in-
stansi yang berwenang,” terang 
Anif  kepada wartawan ditemui 
di Balai Desa Jekulo siang ini.

Anif  mengatakan mayat 
ditemukan warga yang akan 
mengantar sayuran ke rumah 
korban. Saat mengetuk pintu, 
warga itu tidak mendengar 

Pelaku bernama Anang Budi 
(32) telah diamankan polisi. 
Pelaku sempat kabur menu-
ju rumah saudaranya, namun 
dalam perjalanan ia mengalami 
kecelakaan tunggal. Polisi yang 
menyelidiki kasus ini pun lantas 
mengamankan pelaku.

Diberitakan sebelumnya, 
seorang wanita inisial UK (54) 
ditemukan tewas di dalam 
kamar rumah di Kecamatan 
Jekulo, Kabupaten Kudus. 
Polisi turun tangan karena hasil 
pemeriksaan ditemukan luka 
sayat di tangan dan benjol di 

kepala jenazah.
“Masih nunggu hasil au-

topsi,” kata Kasat Reskrim 
Polres Kudus, AKP R Danang 
Sri Wiratno, saat dimintai kon-
fi rmasi, Senin (26/12).

Korban ditemukan tak 
bernyawa di dalam kamarnya 
pada Minggu (25/12) malam. 
Penemuan mayat tersebut 
membuat heboh warga sekitar.

Sementara itu Kepala 
Desa Jekulo, Anif  Zjuhri men-
gatakan tadi malam mendapat-
kan informasi jika ada wargan-
ya yang ditemukan meninggal 

suara dan akhirnya masuk ke 
dalam rumah.

“Sekitar jam 19.00 WIB itu 
ada warga mau mengantar sayur 
ke rumah almarhum, itu karena 
sudah akrab langsung masuk. Di 
lokasi diketuk tidak ada, karena 
akrab langsung masuk dan me-
lihat korban tergeletak di lantai 
kamar,” jelasnya.

“Dia awalnya tidak men-
getahui karena lampu kamar 
gelap, setelah dibangunkan kok 
tidak bangun tidak jawab, lalu 
pulang kasih tahu warga lain-
nya,” Anif  melanjutkan.

Menurutnya setelah dicek 
ditemukan darah dan luka di 
lengan tangan korban. Anif  
mengatakan korban tinggal 
bersama anak-anaknya. Namun 
saat kejadian anak-anaknya 
tidak ada di rumah.

“Waktu kejadian tidak ada 
orang. Dia tinggal bersama 
anaknya. Anaknya dua laki-laki 
semua. Yang tinggal dua orang, 
anak nomor dua baru pindah 
dua tahun yang lalu. Kakaknya 
yang tinggal bersama ibunya, 
sudah menikah tapi sudah ce-
rai,” katanya. mar
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JAKARTA(IM) - Vita-
min B12 dan zat besi adalah 
dua nutrisi utama dalam 
pembentukan sel darah 
merah yang sehat. Nutrisi 
ini memainkan peran pent-
ing dalam mencegah ban-
yak penyakit yang timbul 
dari kekurangan darah.

Vitamin B12,  juga 
dikenal sebagai cobalamin, 
adalah nutrisi yang larut 
dalam air yang membentuk 
sel darah merah dan DNA. 
Di sisi lain, zat besi adalah 
komponen penting lainnya 
dalam hemoglobin yang 
membawa oksigen ke ber-
bagai bagian tubuh.

Kekurangan zat besi 
adalah jenis kekurangan 
nutrisi yang paling umum. 
Kekurangannya dapat me-
nyebabkan anemia akibat 
kehilangan darah yang ber-
lebihan atau kekurangan zat 
besi dalam darah. Bahkan 
sebuah studi mengungkap 
bahwa anemia defisiensi 
besi dapat meningkatkan 
peluang seseorang untuk 
mengalami depresi.

Akibat kekurangan 
zat besi, jumlah serotonin 
dalam tubuh bisa men-
capai titik rendah. Sero-
tonin sendiri merupakan 
neurotransmitter penting 
dan penstabil suasana hati. 
Gangguan kognitif, kes-
edihan, dispnea, hilangnya 
hipotensi postural, kelema-
han otot, serta kelelahan 
mental dan fisik adalah 
beberapa indikasi dan gejala 
kekurangan vitamin B12 
yang paling khas.

Kekurangan Asupan Zat Besi 
Bisa Memicu Depresi

Namun ,  su l i t  un tuk 
menginterpretasikan gejala 
secara akurat karena defi siensi 
vitamin B12 dapat berkem-
bang bahkan ketika kadar 
darah berada di atas ambang 
batas klinis untuk defi siensi. 
Dengan bertambahnya usia, 
kehamilan, penyakit kronis, 
dan penggunaan obat-obatan 
tertentu, kebutuhan harian 
akan vitamin B12 meningkat. 
Oleh karena itu, konsumsi 
harian 4-20 gram dianjurkan 
untuk mencegah kekurangan 
vitamin B12.

Vikas  Chawla ,  Pakar 
Ayurveda, Vedas Cure men-
gatakan bahwa zat besi diper-
lukan untuk fungsi otak yang 
dapat memengaruhi perilaku 
psikologis. Artinya, ketika in-
dividu memiliki kadar zat besi 
yang rendah itu bisa mening-
katkan risiko mengembangkan 
sejumlah kondisi kesehatan 
mental, termasuk kecemasan 
dan depresi.

“Kecemasan adalah salah 
satu gejala anemia. Anemia 
menempatkan tubuh di bawah 
banyak tekanan, dan sebagai 
akibatnya otak sering mener-
ima sinyal untuk menjadi 
lebih cemas dan kabur,” kata 
Chawla.

Chawla menyarankan 
herbal atau asupan makanan 
sebagai metode paling nyaman 
untuk mendapatkan kembali 
tingkat nutrisi. Zat besi dan 
Vitamin B12 dapat ditemukan 
di berbagai sayuran berdaun 
hijau, kacang-kacangan, sereal, 
ikan, daging merah, hati atau 
telur, produk susu termasuk 
susu, keju, dan yoghurt.tom
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