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Pentingnya Pola Makan Gizi 
Seimbang saat Berpuasa
Pola gizi seimbang tetap konsumsi karbo-
hidrat, protein, lemak, sayur dan buah.
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Irjen Teddy Minahasa Dituntut Vonis Mati
Teddy Minahasa bakal men-

gajukan nota pembelaan atau 
pleidoi atas tuntutan hukuman 
mati yang diberikan jaksa.  Majelis 
hakim memberikan tenggat 
waktu hingga dua minggu.

“Untuk nota pembelaan 
diberikan hari sidangnya pada 
hari Kamis (13/3)  . Dua minggu 
dari sekarang, sama dengan JPU,” 
kata Ketua Majelis Jon Sarman 
Saragih di Pengadilan Negeri 

telah merusak kepercayaan 
publik kepada institusi polri 
yang anggotanya kurang lebih 
400.000 personel. Perbuatan-
nya itu juga  telah merusak 
nama baik Institusi Polri. 
Selain itu, Teddy juga tidak 
mengakui perbuatannya dan 
berbelit-brelit  dalam mem-
berikan keterangan.

“Selanjutnya, perbuatan 
terdakwa sebagai Kapolda telah 

menghianati perintah Pres-
iden dalam penegakan hukum 
dan pemberantasan peredaran 
gelap narkotika, delapann ter-
dakwa tidak mendukung pro-
gram pemerintah dalam pem-
berantasan peredaran gelap 
narkotika,” papar Jaksa.  

Jaksa menilai, tak ada hal 
yang bisa meringankan tuntu-
tan Teddy.  “Hal-hal yang mer-
ingankan, tidak ada,” ujar jaksa.

Jakarta Barat, Kamis (30/3).
Sebelumnya, Jon meminta 

kepada tim penasihat hukum 
agar agenda sidang pleidoi 
dilaksanakan 11 hari terhi-
tung dari hari ini. Namun, hal 
tersebut ditawar lagi oleh tim 
penasihat hukum terdakwa 
dengan alasan agar haknya 
disamakan oleh JPU.

“Tapi janji nanti replik 
duplik karena kita harus se-

lesai di waktu yang telah 
ditentukan, maka mungkin 2 
atau 3 hari, bahkan bisa satu 
hari, terserah nanti kondisi 
situasinya,” pungkas Hakim.

Sebelumnya, Teddy dida-
kwa dengan Pasal 114 Ayat 
2 Subsider Pasal 112 Ayat 
2 Juncto Pasal 55 Undang-
Undang Republik Indonesia 
Nomor 35 tahun 2009 ten-
tang Narkotika. mar

Ditetapkan Tersangka, Rafael Alun...
Saat ini, KPK telah men-

gantongi bukti permulaan 
yang cukup untuk meningkat-
kan status perkara dari tahap 
penyelidikan ke penyidikan. 
Sejalan dengan itu, KPK juga 
telah menetapkan Rafael Alun 
sebagai tersangka.

Digeledah
Beberapa waktu lalu, tim 

KPK menggeledah rumah 
Rafael Alun di Jakarta  untuk

“Dalam rangka meng-
umpulkan alat bukti satu 
kegiatan yang sudah dilakukan 
beberapa waktu yang lalu, 

kami telah melakukan peng-
geledahan di salah satu tempat 
kediaman dari tersangka di 
maksud,” kata Kabag Pem-
beritaan KPK, Ali Fikri di 
kantornya, Jalan Kuningan 
Persada, Jakarta Selatan, Ka-
mis (30/3).

Ali masih enggan mem-
beberkan secara detil lokasi 
rumah Rafael Alun yang di-
geledah. Pun demikian den-
gan hasil penggeledahan di 
rumah Rafael Alun. Namun, 
ia memastikan akan kembali 
mengupdate hasil penggele-

dahan di rumah Rafael Alun.
“Tentu nanti perkemban-

gannya, setiap perkemban-
gan dari perkara ini dan saya 
kira ini perkara baru pasti 
kami akan sampaikan kepada 
teman-teman semuanya,” kata 
Ali. mar

Ketua DPRD Rudy Susmanto Nilai Kinerja Pemkab Bogor Buruk
karena belum ada izin dari 
Kemendagri,” kata Rudy

Politisi Partai Gerindra 
tersebut merasa yakin, Ke-
mendagri tidak akan menje-
gal Pemkab Bogor memper-
cepat realisasi APBD untuk 
belanja wajib dan mengi-
kat. Apalagi untuk realisasi 
ADD yang pada saat Rapat 
Koordinasi Nasional (Ra-
kornas) Kepala Daerah dan 
Forkompimda se-Indonesia 
di Sentul, pada pertengahan 
Januari lalu menjadi atensi 
Presiden Joko Widodo yang 
disampaikan langsung ke-
pada Menteri Dalam Negeri. 

Persoalan utamanya, kata 
Rudy, karena Pemkab send-
iri yang lamban menempuh 
proses administrasi sesuai 
ketentuan yang sudah jelas 
standar dan prosedurnya.  
“Coba aja dicek surat ke Ke-
mendagrinya diajukan tanggal 
dan bulan berapa,” kata dia.

Selain itu, belanja wa-
jib lain berupa tambahan 
penghasilan pegawai (TPP) 
juga lambat dicairkan. Rudy 

mengatakan, TPP baru mulai 
serius diurus ketika sejumlah 
pegawai mengeluh tiga bulan 
tidak mendapat TPP. Itupun, 
TPP yang harusnya untuk tiga 
bulan baru dicairkan untuk 
satu bulan.

“Kasihan ASN dan juga 
aparatur desa yang melayani 
masyarakat.  Mereka bekerja 
tapi sampai keringatnya ker-
ing belum dibayar. Ada 416 
Desa, ada ribuan RT dan 
RW yang insentifnya belum 
dibayar, padahal mereka 
menghadapi momen bulan 
puasa dan sebentar lagi su-
dah mau lebaran,” katanya.

Karena lambannya men-
gurus hal yang bersifat teknis 
administrasi, realisasi pemban-
gunan infrastruktur yang sudah 
dianggarkan pada APBD 2023 
juga belum dilakukan. Menurut 
Rudy, saat ini banyak aduan 
masyarakat soal kondisi jalan 
rusak yang belum direspon 
apalagi diperbaiki. 

“Kami di DPRD sudah 
sangat sering mengingatkan 
agar pembangunan dilaku-

kan di awal tahun. Tujuan-
nya agar bisa dikerjakan 
dengan baik tanpa terburu-
buru dan juga masyarakat 
mendapat kemanfaatannya 
secara maksimal, baik itu 
hasil pembangunannya mau-
pun perputaran uang APBD 
untuk menggerakan sektor 
ekonomi kita,” katanya.

Nyatanya, hingga saat ini, 
Pemkab Bogor malah dipus-
ingkan defi sit APBD Tahun 
2023 yang nilainya mencapai 
Rp 400 miliar. Rudy meng-
ingatkan, saat APBD 2023 
disetujui DPRD pada akhir 
2022 lalu defisitnya sudah 
nol rupiah. Namun, Pemkab 
Bogor terlalu gegabah me-
luncurkan sejumlah proyek 
tahun anggaran 2022 ke awal 
tahun 2023.

Kondisi tersebut mem-
buat perhitungan pendapa-
tan APBD 2023 menjadi 
meleset. Defi sit belanja yang 
disebut-sebut mencapai 
Rp400 miliar disebabkan 
karena anggaran SILPA 
APBD 2023 digunakan un-

tuk membiayai luncuran 
proyek 2022 yang dikerjakan 
di tahun 2023.

Pemkab Bogor melaku-
kan langkah perubahan par-
sial 1 untuk mencari solusi 
keuangan tersebut. Namun, 
Rudy merasa sangat tidak 
yakin defi sit sebesar itu bisa 
teratasi dengan langkah yang 
diambil oleh Pemkab  Bogor.

“Kami di DPRD sebagai 
mitra sejajar Pemerintah su-
dah menyampaikan rekomen-
dasi-rekomendasi, tapi tidak 
ada yang dijalankan,” katanya.

Masalah lainnya soal 
RSUD Parung. Menurut 
Rudy, program pembangu-
nan RSUD Parung pada ta-
hun anggaran 2022 menelan 
biaya cukup besar. Tapi 
bangunan tersebut hanya 
difungsikan sebagai klinik. 
Pemerintah sama sekali 
belum menempuh proses 
untuk meningkatkan sta-
tus klinik tersebut menjadi 
Rumah Sakit minimal tipe D.

“Itu target pembangunan 
di bidang kesehatan bunyinya 

terwujudnya RSUD Parung, 
bukan klinik,” katanya.

DPRD, kata Rudy, san-
gat mendukung terwujudnya 
RSUD Parung yang menjadi 
salah satu target Pancakarsa, 
yakni Karsa Bogor Sehat. Apa-
lagi keberadaan rumah sakit 
tersebut sudah lama diinginkan 
oleh masyarakat di Wilayah 
Parung dan sekitarnya.

“Kalau memang ada per-
soalan hukum dari proses 
pembangunan 2022, tidak 
bisa dijadikan alasan proses 
mewujudkan RSUD Parung 
berhenti. Minimal dengan 
waktu yang tersisa ditempuh 
landasan hukumnya, dibentuk 
Perdanya,” katanya.

Namun, hingga hari ini, 
lanjut Rudy, DPRD belum 
menerima pengajuan Ra-
perda soal RSUD Parung 
dari eksekutif.  “Jangankan 
raperdanya, judulnya saja 
belum masuk, padahal itu 
program prioritas kepala 
daerah yang tahun ini men-
jadi tahun terakhir untuk 
dicapai,” tandasnya (adv)

JAKARTA(IM)- Ahli gizi 
dari Fakultas Kesehatan Ma-
syarakat Universitas Airlangga 
(Unair) Azizah Ajeng Pratiwi 
mengingatkan masyarakat 
Muslim yang menjalankan 
puasa Ramadhan untuk tetap 
menjaga dan menerapkan 
pola gizi seimbang. Pola gizi 
seimbang yang dimaksud 
adalah dengan tetap meng-
konsumsi karbohidrat, pro-
tein, lemak, sayur, buah, dan 
air secara proporsional, saat 
buka puasa hingga sahur.

yang rendah. Contohnya, beras 
merah dan roti gandum. Itu bi-
asa kita sebut dengan makanan 
berkarbohidrat kompleks, yang 
mana itu bisa membuat ke-
nyang lebih lama dan lebih 
baik untuk tubuh karena tidak 
meningkatkan kadar gula darah 
secara cepat,” kata Azizah, Ka-
mis  (30/3).

Selain itu, sambungnya, 
saat sahur seseorang juga 
disarankan mengkonsumsi sa-
yur dan buah serta lauk-pauk 
dengan protein tinggi, seperti 
ayam dan telur. Menurutnya, 
konsumsi sayur dan buah bisa 
memenuhi kebutuhan vitamin 
dan serat, sedangkan sumber 
protein yang baik dan cukup 
bisa menjaga metabolisme 

pada tubuh saat berpuasa.
Dosen pengampu mata 

kuliah Metabolisme Gizi Mi-
kro itu menambahkan, pada 
saat berbuka, mereka yang 
berpuasa juga sebaiknya ti-
dak mengkonsumsi makanan 
secara berlebihan. Biasanya, 
kata dia, mereka yang ber-
puasa akan kalap dan makan 
berlebih setelah berpuasa se-
harian. Padahal, lanjut Azizah, 
perilaku tersebut tidak baik 
untuk tubuh.

“Porsi makan secukupnya 
dan ditingkatkan perlahan-
lahan. Tidak langsung makan 
besar. Kita bisa lebih dulu 
minum air putih dan kurma, 
karena kurma mengandung 
serat tinggi dan kadar gulanya 

cukup baik untuk mengem-
balikan energi tubuh setelah 
berpuasa hampir 14 jam,” 
kata dia.

Azizah melanjutkan, hal 
yang tidak kalah penting un-
tuk dilakukan saat berpuasa 
adalah menjaga asupan cairan. 
Saat berpuasa, tubuh tidak 
menerima asupan cairan sama 
sekali selama hampir 14 jam. 
Oleh sebab itu, cairan tubuh 
harus terpenuhi minimal 8 ge-
las, jika satu gelas berukuran 
250 mililiter.

“Bagaimana pengaturan 
cairannya? bisa dipenuhi den-
gan 2 gelas saat buka, 4 gelas 
saat malam hari, dan 2 gelas 
saat sahur,” kata Azizah. tom

Meski demikian, lanjut 
Azizah, bukan berarti saat 
sahur seseorang harus makan 
dengan porsi lebih banyak 
dengan harapan bisa kenyang 
lebih lama. Ia menyarankan 
warga Muslim yang berpuasa 
untuk tetap makan secu-
kupnya saat sahur. Agar bisa 
kenyang lebih lama dan tubuh 
tetap prima, kata dia, yang 
harus diperhatikan adalah 
pemilihan bahan makanan 
yang tepat.

“Kita bisa memilih makan-
an dengan indeks glikemik 

SAMBUNGAN DARI HAL 1

Bawang Hitam Sebagai Sumber 
Antioksidan hingga Mencegah Kanker 

JAKARTA(IM)-Ba-
nyak orang yang mung-
kin masih asing dengan 
bawang hitam. Selain dari 
warnanya yang hitam dan 
berbeda dari warna bawang 
pada umumnya, bawang 
ini juga memiliki ciri khas 
lain, yakni teksturnya yang 
lembut dan kenyal serta 
rasanya yang manis dan 
asam. 

Bawang hitam sebena-
rnya berasal dari bawang 
putih yang sudah melalui 
proses fermentasi. Ha-
sil dari proses fermentasi 
bawang putih segar yang 
disimpan pada suhu 60-70 
derajat Celsius selama 30 
hingga 40 hari, sehingga 
mendapatkan perubahan 
warna, tekstur, dan rasanya 
yang khas.

Bawang hitam memiliki 
berbagai manfaat dan bisa 
dinikmati semua orang. Je-
nis bawang ini sebenarnya 
cukup mudah didapat dan 
dibuat sendiri sehingga 
tidak ada salahnya untuk 
dicoba. Dilansir Sehatq, 
berikut  manfaat bawang 
hitam yang memiliki ban-
yak khasiat untuk kesehat-
an tubuh :

1. Memiliki antioksi-
dan yang mampu menin-
gkatkan sistem kekebalan 
tubuh

Sistem kekebalan tu-
buh memiliki peran yang 
penting untuk tubuh kare-
na mampu menangkal ber-
bagai penyakit dan infeksi. 
Bawang hitam memiliki 
kandungan antioksidan 
yang dapat meningkatkan 
sistem kekebalan tubuh 
yang bermanfaat dalam 
infeksi akut, pengobatan 
alergi, atau gangguan au-
toimun. Senyawa yang ter-
dapat pada bawang hitam 
bekerja dengan melawan 
radikal bebas dan mence-
gah stres oksidatif  yang 
memicu kerusakan sel otak. 
Manfaat lain selain menin-
gkatkan sistem kekebalan 
tubuh adalah meningkat-
kan kemampuan otak dan 
menjaga ingatan jangka 
panjang.

2. Menjaga kadar gula 
darah dalam tubuh 

Salah satu manfaat 
bawang hi tam adalah 
membantu menjaga ka-
dar gula darah agar tetap 
normal. Bawang hitam 
mengandung senyawa an-
tioksidan yang berperan 
dalam mengatur kadar gula 
darah dalam tubuh yang 
bisa menurunkan risiko 
diabetes. Selain itu, kadar 

antioksidan yang tinggi pada 
bawang hitam dinilai mampu  
mencegah gangguan ginjal, 
penyakit jantung komplikasi 
diabetes.

3. Sumber antioksidan 
yang baik

Perlu diketahui, bawang 
hitam memiliki antioksidan 
yang jauh lebih tinggi diband-
ingkan bawang putih biasa. 
Antioksidan adalah senyawa 
yang penting untuk kesehatan 
dan memiliki kandungan yang 
dapat menetralisasi radikal be-
bas yang berbahaya sehingga 
stres oksidatif  dan kerusakan 
sel bisa dicegah. Antioksidan 
juga bermanfaat dalam men-
gurangi peradangan dalam 
tubuh.

4. Membantu melindungi 
hati

Penelitian pada hewan 
yang dipublikasikan Journal 
of  Medicinal Food menemu-
kan kandungan antioksidan 
yang terdapat dalam bawang 
hitam mampu meningkat-
kan fungsi hati pada kasus 
kerusakan hati akibat alkohol 
kronis. Selain itu, bawang 
hitam juga bermanfaat dalam 
membantu melindungi hati 
dari kerusakan akibat paparan 
bahan kimia, obat-obatan, 
alkohol, dan kuman secara 
terus-menerus. 

5. Memerangi dan mence-
gah pertumbuhan kanker 
pada tubuh

Bawang hitam mengand-
ung senyawa bioaktif  yang 
bekerja dengan merangsang 
produksi protein khusus yang 
bertujuan untuk menghambat 
pertumbuhan dan penyebaran 
serta membunuh sel kank-
er. Efek antikanker dalam 
bawang hitam juga dipercaya 
berasal dari senyawa antiok-
sidannya. Selain itu, bawang 
hitam juga berkhasiat dalam 
menurunkan pertumbuhan 
dan penyebaran sel leukemia. 

Beberapa manfaat di atas 
bisa kamu dapatkan jika rutin 
mengonsumsi bawang hitam. 
Perlu diingat untuk mengon-
sumsi bawang hitam dalam 
batasan wajar yaitu sebanyak 
2-3 siung setelah makan 3 
kali sehari. Jika kamu ingin 
mengonsumsi bawang hitam, 
kamu bisa mencoba membuat 
sendiri, membelinya di toko 
khusus atau memesannya 
secara online. Tapi, harga 
bawang hitam umumnya lebih 
mahal daripada bawang putih 
biasa. Untuk mengonsumsi 
dan memperoleh khasiat 
bawang hitam, kamu bisa 
menambahkannya sebagai 
penyedap ke dalam masakan 
sehari-hari atau dikonsumsi 
secara langsung. tom

Es Antartika Mencair Bisa...
Studi yang dipublikasi-

kan di jurnal Nature, juga 
memperingatkan perlam-
batan tersebut dapat mengu-
rangi kemampuan laut untuk 
menyerap karbon dioksida 
dari atmosfer.

Laporan tersebut men-
guraikan bagaimana jaringan 
arus laut dalam Bumi dido-
rong oleh gerakan ke bawah 
dari air asin yang dingin dan 
padat menuju dasar laut 
dekat Antartika.

Tapi saat air tawar dari 
lapisan es mencair, air laut 
menjadi kurang asin dan 
padat, dan gerakan ke bawah 
melambat.

Para i lmuwan men-

gatakan arus laut dalam ini, 
atau “terbalik”, telah relatif  
stabil selama ribuan tahun. 
Tetapi sekarang sedang ter-
ganggu oleh pemanasan 
iklim.

“Jika lautan memiliki 
paru-paru, ini akan menjadi 
salah satunya,” lanjut Prof  
England, yang juga seorang 
ahli kelautan di University 
of  New South Wales Sydney, 
dalam jumpa pers.

Prof  England memper-
ingatkan perairan di bawah 
4.000 meter (13.123 kaki) 
akan stagnan, sekaligus 
mencegah nutrisi penting 
laut mencapai kehidupan laut.

Prof  England men-

gatakan efek pencairan air 
Antartika pada arus laut 
belum diperhitungkan dalam 
model IPCC tentang pe-
rubahan iklim, tetapi akan 
“cukup besar”.

Studi tersebut juga meny-
oroti bagaimana pemanasan 
lautan dapat memicu pen-
cairan lapisan es Antartika 
barat yang lebih besar, tetapi 
tidak memeriksa bagaimana 
hal ini dapat menciptakan 
efek umpan balik, dan bah-
kan lebih banyak pencairan.

Para ilmuwan meng-
habiskan 35 juta jam kom-
putasi selama dua tahun 
untuk menghasilkan model 
mereka, yang menunjukkan 

bahwa sirkulasi laut dalam 
di Antartika dapat memper-
lambat laju penurunan dua 
kali lipat di Atlantik Utara.

Studi Atlas pada 2018 
menemukan bahwa sistem 
sirkulasi Samudra Atlantik 
lebih lemah daripada se-
lama lebih dari 1.000 tahun, 
dan telah berubah secara 
signifi kan dalam 150 tahun 
terakhir.

Ini menyatakan peruba-
han pada Atlantic Meridio-
nal Overturning Circulation 
(Amoc) seperti sabuk kon-
veyor dapat mendinginkan 
lautan dan Eropa barat laut, 
dan memengaruhi ekosistem 
laut dalam.

Temuan studi terbaru 
juga menunjukkan perlam-
batan sirkulasi juga berarti 
lautan tidak dapat menyerap 
banyak karbon dioksida dari 
atmosfer karena lapisan atas-
nya menjadi “bertingkat”.

“[Sungguh] menakjub-
kan melihat hal itu terjadi 
begitu cepat,” kata ahli kli-
matologi Alan Mix dari 
Oregon State University, 
rekan penulis penilaian Panel 
Antarpemerintah tentang 
Perubahan Iklim (IPCC) 
terbaru.

“Tampaknya mulai ber-
jalan sekarang. Itu berita 
utama,” lanjutnya kepada 
Reuters. osm

Setelah tiba, Presiden menya-
pa masyarakat dan pedagang 
yang telah menunggunya di 
pasar tersebut,” kata Bey saat 
dikonfi rmasi, Kamis (30/3).

“Di saat yang sama, rang-
kaian kendaraan Presiden yang 
telah kosong (tidak ada Pres-
iden) bergerak untuk menuju 
sisi lain Jalan Pasar Terong, 
yaitu Jalan Masjid Raya guna 
(bersiap) menjemput Presiden 
di titik akhir kunjungan ke 
pasar,” ujarnya lagi.

Saat rangkaian tersebut 
bergerak, ada pengendara 
motor yang menerobos dan 
melintas di depan iring-irin-
gan dan hampir menabrak 
bagian depan mobil dinas 
Presiden. Bey mengungkap-
kan, tidak ada korban dalam 
peristiwa itu.

Lebih lanjut, Bey men-
gatakan, pihak wilayah awal-
nya akan mengamankan 
pengendara motor tersebut. 
Namun, saat Komandan Pas-

pampres Mayjen TNI Rafael 
Granada Baay melaporkan ke-
jadian tersebut kepada Pres-
iden Jokowi, Kepala Negara 
memberikan arahan untuk 
tidak perlu dilakukan pemer-
iksaan dan penahanan kepada 
pengendara motor tersebut.

“Presiden hanya meminta 
ditingkatkan sosialisasi ke-
amanan dan ketertiban berlalu 
lintas,” ujar Bey.

Sebelumnya, beredar 
video di media sosial yang 

memperlihatkan seorang 
pengendara motor hampir 
menabrak mobil dinas Indo-
nesia 1 yang biasa digunakan 
Presiden Jokowi. Dari video 
tersebut, iring-iringan kenda-
raan rombongan Presiden 
tampak sedang berjalan pelan 
di sebuah ruas jalan. Di bari-
san paling depan iring-iringan 
tampak beberapa mobil pa-
sukan pengawal presiden 
(paspampres).

Di urutan kedua iring-

Mobil Dinas Presiden Jokowi Nyaris...
iringan ada para patwal ber-
motor yang juga mengendara 
secara perlahan. Setelahnya, 
tampak mobil dinas Presiden 
Jokowi di barisan ketiga. Tiba-
tiba dari tepi jalan, seorang 
pengendara motor melaju dari 
arah berlawanan secara cepat.

Pengendara motor itu pun 
hampir menabrak mobil dinas 
Presiden sebelum akhirnya 
membelokkan motor ke arah 
kanan dan kembali melaju. 
mar
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