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Manfaat Rutin Sarapan Makan Tomat, 
Sehatkan Jantung hingga Kulit
Tomat juga memiliki likopen, beta 
 karoten yang termasuk  antioksidan, 
 naringenin untuk mengurangi 
 peradangan dan melindungi dari  berbagai 
penyakit, hingga asam  klorogenat yaitu 
senyawa antioksidan kuat.
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Syarat Perpanjangan Izin Operasi Freeport,...
Mineral Nusa Tenggara untuk 
tetap mengekspor konsentrat 
tembaga hingga Mei 2024.

Hal itu diungkapkan Men-
teri Energi dan Sumber Daya 
Mineral (ESDM) Arifi n Tasrif  
setelah melakukan rapat ter-
batas dengan Jokowi di Istana 
Negara.

Freeport dan Amman 
mendapat izin ekspor meski-
pun larangan ekspor konsen-
trat tembaga mulai berlaku 
pada Juni 2023. Adapun la-

 tahun sebelum dapat dilaku-
kan produksi. Hal tersebut 
berbeda dengan tambang 
nikel atau batu bara. Untuk 
itu, pemerintah saat ini sedang 
menghitung berapa jangka 
waktu perpanjangan yang 
pantas dengan melihat poten-
si cadangan yang masih ada.

“Jangan sampai nanti 
setelah 2035 itu produksinya 
turun, dia harus terus naik. 
Kalau ke depan kita bisa tam-
bah lagi 10 persen itu bisa jadi 

60 persen,” ujarnya.
“Kita lagi meminta untuk 

penambahan itu kalau bisa ti-
dak usah pakai, tidak ada nilai 
valuasinya. Kita lagi mem-
bicarakan untuk semurah 
mungkin BUMN atau negara 
bisa mengambil,” kata Bahlil.

Izinkan Ekspor Tembaga
Presiden Joko Widodo 

(Jokowi) memberikan re-
laksasi kepada PT Freeport 
Indonesia dan PT Amman 

rangan itu sesuai dengan 
Undang-Undang Nomor 3 
tahun 2020 tentang Pertam-
bangan Mineral dan Batu Bara 
(Minerba).

“Ya sampai Mei 2024 (bisa 
ekspor konsentrat tembaga), 
dengan catatan, ada hal-hal 
administratif  yang sedang 
kami siapkan lewat Permen 
(peraturan menteri) nanti,” 
ujar Arifin saat ditemui di 
Kementerian ESDM, Jakarta, 
Jumat (28/4).

Ia menuturkan, ada be-
berapa hal yang menjadi per-
timbangan pemerintah untuk 
memperpanjang izin ekspor 
konsentrat tembaga. Salah 
satunya, dampak pandemi Co-
vid-19 yang membuat pem-
bangunan smelter terhambat.

Arifi n mengatakan pem-
bangunan smelter oleh Free-
port terhambat pandemi lan-
taran kontraktor yang berasal 
dari Jepang terdapak lock-
down saat pandemi. O-mar

Kemendagri Restui Lucky Hakim...
kata Ketua DPRD Indra-
mayu, Syaefudin, kepada 
wartawan, Jumat (28/4).

Setelah SK Kemendag-
ri terbit, proses berikutnya 
adalah penetapan pengganti 
Lucky. 

Pengganti Lucky adalah 
berdasarkan usulan partai 
pengusung yang menang 

dalam Pilkada Serentak pada 
2020 lalu.. Dalam Pildaka 
Indramayu, partai pengusung 
itu adalah PDI Perjuangan, 
Partai Gerindra, dan Partai 
NasDem.

Nantinya, ia melanjut-
kan, partai pengusung akan 
mengusulkan sedikitnya dua 
nama yang akan disampaikan 

kepada DPRD setempat. Dari 
dua nama, akan dipilih satu 
orang yang selanjutnya diusul-
kan menjadi pengganti Lucky 
mendampingi Nina Agustina 
hingga masa jabatannya bera-
khir pada 2024.

“DPRD menunggu partai 
pengusung untuk mengajukan 
dua nama sesuai dengan pro-

dak DPRD,” ujarnya.
S e b a g a i m a n a  d i k e -

tahui surat pengunduran 
diri Lucky Hakim sebagai 
Wabup ditujukan kepada 
Ketua DPRD Indramayu 
tertanggal 8 Februari 2023. 
Di bawah suara terdapat 
tanda tangan Lucky Hakim.

Pada sisi lain surat pen-

gunduran diri Lucky Hakim 
ditembuskan kepada Menteri 
Dalam Negeri, Gubernur 
Jawa Barat, dan Bupati In-
dramayu.

Dalam surat, pengun-
duran diri Lucky Hakim 
karena alasan tidak mampu 
mengemban tugas sebagai 
Wabup Indramayu. mar

Kapal SB Evelyn Calisca Tenggelam...
Pihaknya masih melakukan 
penyelidikan untuk menge-
tahui secara pasti penyebab 
kecelakaan kapal tersebut.

“Kami masih menunggu 
informasi di petugas di lapa-
ngan,” ujarnya.

Disinggung mengenai 
adanya kemungkinan kelebi-
han muatan atau penumpang, 
AKP Zubaidah mengatakan, 
dari jumlah penumpang se-
banyak 52 orang itu standar.

“Nanti kalau ada perkem-

bangan informasi di lapa-
ngan akan kita informasikan,” 
ujarnya.

Terkait pencarian korban 
hilang, AKP Zubaidah me-
nyatakan, berdasarkan data 
terakhir, ada empat orang 
yang hilang namun sudah 
ditemukan. “Jadi total korban 
yang hilang ada 11 orang dan 
sudah ditemukan,” ujarnya.

Sembilan dari 11 korban 
meninggal dunia  sudah di-
serahkan ke pihak keluarga dan 

dua orang masih di rumah sakit.  

Sebelum  31 Mei 2023
“Tim SAR gabungan 

membawa sembilan korban 
kecelakaan kapal terrbalik dari 
RSUD Raja Musa  Guntung 
Kateman dievakuasi ke Posko 
Pelindo Tembilahan untuk 
diserahkan ke pihak keluarga 
di Tembilahan. Sedangkan 
yang 2 lagi masih di RSUD 
Raja Musa Guntung menung-
gu konfi rmasi dari pihak ke-

luarganya,” kata Kepala SAR 
Pekanbaru I Nyoman Jumat 
(28/4).

Adapun ke sembilan kor-
ban kecelakaan kapal yang 
dibawa ke Tembilahan itu 
adalah: Dini ( warga Lorong 
M boya Tembilahan), Ahmad 
Bahri(suami Dini),  Zalianava( 
Keritang Kota Baru),  Roni 
Juliansyah ( Jalan Pelita Jaya 
Tembilahan),  Isyah Nursabila 
(Tembilahan).

Kemudian, Mikha Septia 

Nur Sakila(Tembilahan), Desi 
Priyanti (Tembilahan),  Khalifa 
Rezekta (Tembilahan), dan 
Kezia Rasya (Tembilahan)

“Sedangkan dua orang 
lainnya :Riyan dan Nadia 
keduanya merupakan suami 
istri,” ikatanya. Kapal SB 
Evelyn Calista 01 mengalami 
insiden kecelakaan setengah 
jam saat lepas dari Pelabuhan 
Tembilahan tujuan Tanjung-
pinang Provinsi Kepulauan 
Riau. mar

Anak Ferdy Sambo Buka Endorse...
dirinya pun saat ini membuka 
endorsement. Jawaban Trisha 
ini menyiratkan dirinya tidak 
mampu memberikan THR 
kepada netizen.

“Yahh saya aja sampe 
buka endorse, begimaneeee 
cobakkk,” jawabnya di akun 
@trishaeas,” dikutip pada 
Jumat (28/4).

Selain itu, ada pula netizen 
yang bertanya apakah Trisha 

menjenguk kedua orangtu-
anya.

“Plis jawab ya 1 minggu 
berapa kali jenguk ibu dan 
bapak kak?” tanya netizen.

Trisha menjenguk ke-
duany orangtuanya sesuai jad-
wal besok. Dalam seminggu 
ia bisa dua kali menjenguk 
orangtuanya.

“Kalo lagi gak kuliah, ke 
mama 2-3 kali, ke papa 2 kali. 

Kalo harinya ya sesuai jadwal 
besuknya,” jawab Trisha.

Tak hanya itu, netizen 
lainnya ada yang menanyakan 
cara Trisha menjaga keseha-
tan mentalnya setelah Ferdy 
Sambo dan Putri Candrawathi 
dihukum.

“Wkwkwkwk aku tidak 
menjaga kesehatan mentalku. 
Aku cuma udah mati rasa aja. 
Tidak untuk ditiru, tapi aku 

pikir ini cara terbaik (setida-
knya buat sekarang),” kata 
Trisha dalam bahasa Inggris.

Beberapa waktu lalu, Tri-
sha mengunggah video usai 
majelis hakim membacakan 
vonis mati kepada sang Ayah, 
Ferdy Sambo. Dalam ung-
gahan yang dikutip Selasa 
(14/2),  itu, dia menampil-
kan foto dua orang sedang 
berpelukan dengan caption 

“220213 - iloveuboth (aku 
mencintai kalian berdua)”.

Unggahan melalui akun @
trishaeas ini seolah memberi 
pesan jika dirinya sangat me-
nyayangi dan mencintai kedua 
orang tuanya yang telah divo-
nis mati oleh Ketua Majelis 
Hakim Wahyu  Santoso dalam 
kasus pembunuhan Brigadir 
J alias Nofriansyah Yosua 
Hutabarat. osm

Perang di Sudan Kian Memanas,...
penerbangan evakuasi terse-
but terdapat 15 awak pesawat 
yang bertugas dan terdiri dari 
3 cockpit crew, 1 FSM dan 13 
awak kabin.

“Penerbangan evakuasi ini 
merupakan bagian dari komit-
men berkelanjutan Garuda 
Indonesia dalam menjalankan 
mandat sebagai national fl ag 
carrier yang salah satunya diwu-
judkan melalui penyediaan ak-
sesibilitas layanan penerbangan 
bagi masyarakat Indonesia yang 
akan kembali ke tanah di tengah 
situasi konfl ik yang terjadi saat 

ini di Sudan,” lanjutnya.

 Sebelum  31 Mei 2023
“Memiliki arti tersendiri 

bagi kami kembali diper-
caya mengemban misi kema-
nusiaan dalam mendukung 
evakuasi 385 WNI ini. Lebih 
lanjut, merupakan sebuah 
keniscayaan bagi Garuda 
Indonesia sebagai maskapai 
pembawa bendera bangsa un-
tuk turut ambil bagian dalam 
peran aktif  negara dalam 
memberikan perlindungan 
bagi warganya, salah satu-

nya melalui misi pemulangan 
WNI dari Sudan yang tentu-
nya perlu didukung oleh ak-
sesibilitas transportasi udara 
yang siap setiap saat dalam 
menjalankan tugas tersebut.”

“Prosedur evakuasi WNI 
tersebut ini telah melalui koor-
dinasi intensif  bersama pe-
mangku kepentingan terkait 
dengan memperhatikan aspek 
keselamatan dan keamanan 
mobilitas antarnegara uta-
manya proses pemula ngan 
WNI untuk kemudian dapat 
diterbangkan kembali ke tanah 

air melalui Jeddah,” paparnya.

111 WNI Belum  Dievakuasi
Sementa r a  menur u t 

Menteri Luar Negeri Retno 
 Marsudi, masih ada 111 orang 
lagi WNI yang belum dapat 
dievakuasi. Mereka masih 
menunggu pemulangan se-
lanjutnya

“Per saat ini, tinggal 111 
orang WNI yang masih be-
rada di Kota Port Sudan,” kata 
Retno di Bandara Soekarno-
Hatta, Jumat (28/4).

Menlu Retno menjelas-

kan, 111 WNI tersebut ren-
cananya segera dievakuasi ke 
Jeddah, Arab Saudi pada hari 
ini. Mereka akan diterbangkan 
dari Jeddah pada 29 April 
2023 dan tiba di Indonesia 
pada 30 April 2023.

“Hari ini mereka akan 
diterbangkan ke Jeddah 
dengan pesawat TNI AU. 
Pemulangan tahap ketiga, 
sekaligus menutup seluruh 
proses evakuasi, akan dilaku-
kan 30 April dengan meng-
gunakan pesawat TNI AU,” 
ujarnya.  mar

JAKARTA (IM) - Tomat 
jadi salah satu buah yang 
paling sering hadir di menu 
sarapan.

Biasanya untuk menu 
makanan di pagi hari ini, 
tomat diolah jadi berbagai 
hidangan.

Bisa dimakan utuh se-
bagai buah segar, diolah jadi 
minuman smoothies atau 
jus, dipotong-potong ke-
cil sebagai campuran aneka 
salad sayur atau buah, hingga 
menjadi isian dari roti lapis 
atau sandwhiches yang berisi 
daging asap, salmon, dan sa-
yur selada.

Tomat sebagai buah me-
mang merupakan makanan 
sehat, buah satu ini sangat 
tinggi kandungan airnya kare-
na air dalam tomat mencapai 
95 persen, 5 persen sisanya 
barulah karbohidrat dan fi ber. 

Selain itu, tomat juga ren-
dah kalori, per 100 gram 
tomat mentah hanya me-
ngandung sekira 18 kalori di 

menu makanan sehari-hari, 
termasuk untuk hidangan 
sarapan. Apa saja manfaat-
nya? Dilansir dari Healthline, 
Jumat (28/4) intip paparan 
singkatnya berikut ini.

1. Sehatkan jantung: Satu 
penelitian pada pria paruh 
baya mengaitkan kadar liko-
pen dan beta-karoten (kan-
dungan dalam tomat) dalam 
darah yang rendah dengan 
peningkatan risiko serangan 
jantung dan stroke.

Bukt i  dar i  u j i  k l in is 
menunjukkan bahwa meleng-
kapi dengan likopen dapat 
membantu menurunkan 
kolesterol LD jahat penye-

bab penyakit jantung, suatu 
studi klinis dari tomat juga 
menunjukkan kalau buah satu 
ini bermanfaat bisa melawan 
peradangan dan penanda stres 
oksidatif.

2. Pencegahan kanker: 
Studi observasi menyebutkan, 
ada hubungan antara tomat 
dan produk olahan tomat 
dengan lebih sedikit kasus 
kanker prostat, paru-paru, 
dan perut. Disebutkan lebih 
lanjut, suatu penelitian pada 
wanita menunjukkan bahwa 
karotenoid konsentrasi tinggi 
(yang banyak ada di dalam 
tomat) bisa membantu me-
lindungi dari kanker payudara.

3. Menyehatkan kulit: Ya, 
tomat dianggap bermanfaat 
untuk kesehatan kulit. Maka-
nan berbasis tomat yang kaya 
likopen dan senyawa tanaman 
lainnya, bisa dapat melindungi 
kulit dari kerusakan akibat 
dari sengatan matahari.

Merujuk pada suatu peneli-
tian, orang yang mengonsumsi 
40 gram pasta tomat (dengan 
16 mg likopen di dalamnya) 
bersama dengan minyak zai-
tun selama setiap hari selama 
10 pekan, 40 persen lebih se-
dikit me ngalami kulit terbakar 
alias sunburn akibat sengatan 
matahari. tom

dalamnya.
Buah tomat adalah sum-

ber yang baik dari beberapa 
vitamin dan mineral, mulai 
dari vitamin C yang jadi nu-
trisi penting dan antioksidan, 
kalium sebagai mineral esen-
sial, yang berfungsi untuk me-
ngontrol tekanan darah dan 
pencegahan penyakit jantung, 
vitamin K1 (phylloquinone) 
yang vital untuk pembekuan 
darah dan kesehatan tulang.

Selain itu, tomat juga 
mengandung folat yang kru-
sial untuk pertumbuhan ja-
ringan normal dan fungsi 
sel, terutama wanita hamil. 
Tomat juga memiliki likopen, 
beta karoten yang termasuk 
antioksidan, naringenin un-
tuk mengurangi peradangan 
dan melindungi dari berbagai 
penyakit, hingga asam kloro-
genat yaitu senyawa antioksi-
dan kuat.

Secara kesehatan, ada be-
berapa manfaat kesehatan un-
tuk organ tubuh saat kita rutin 
mengonsumsi tomat sebagai 
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Bahaya Konsumsi Mi Instan 
Dobel Bahkan Tiga Sekaligus 

JAKARTA (IM)  - 
Mi instan memiliki ba-
nyak penggemar mulai 
dari anak-anak hingga 
dewasa. 

Saking gemarnya, tak 
jarang mi instan dikon-
sumsi dalam porsi dobel, 
triple, bahkan ditambah 
dengan nasi.

Apakah boleh me-
ngonsumsi mi instan secara 
berlebihan dalam sekali 
makan? “Jawabannya tidak 
boleh. 

Mengonsumsi mi in-
stan dobel saja tidak boleh, 
apalagi porsi triple. 

Jadi buat kalian yang 
suka makan mi instan 
dobel sebaiknya setop 
deh,” ujar Dokter Nadia 
 Alaydrus dalam unggahan 
video di akun Instagram 
miliknya @nadialaydrus, 
Kamis (27/4).

M e nu r u t n y a ,  m e -
ngonsumsi mi instan ter-
lalu banyak tentu berbaha-
ya. 

Karena kandungan gizi 
tertinggi dalam mi instan 
adalah kandungan natri-
umnya.

Dalam satu bungkus 
mi instan rasa mi goreng, 

kandungan natriumnya bisa 
mencapai 1.070 mg, jika dua 
bungkus maka 2.140 mg, tiga 
bungkus 3.210 mg. 

Padahal WHO mengan-
jurkan batas maksimum kon-
sumsi natrium tidak lebih dari 
2.000 mg.

Menurut dr Nadia, jika 
mengonsumsi natrium lebih 
dari 2.000 mg dalam sehari, 
akan banyak dampak negatif  
terutama bagi kesehatan. 

Saat asupan natrium itu 
tinggi, lanjutnya, maka ginjal 
akan membuangnya melalui 
urine. 

Tapi, apabila ginjal tidak 
lagi mampu menampung kele-
bihannya, maka natrium akan 
menumpuk di dalam darah se-
hingga menarik dan menahan 
cairan di dalam darah.

“Akibatnya volume darah 
akan lebih meningkat, jantung 
akan bekerja lebih keras dan 
meningkatkan tekanan darah 
dalam arteri,” ujarnya.

Dalam jangka pendek, 
menurut dr Nadia, hanya 
menyebabkan wajah bengkak 
di pagi hari. 

“Tapi kalau terjadi dalam 
waktu yang lama akan me-
ningkatkan risiko penyakit,” 
ungkapnya. tom

JAKARTA (IM)  - 
Dokter spesialis saraf  Un-
tung Gunarto, SpS, MM, 
menekankan pentingnya 
menjaga kondisi kesehatan 
dengan menerapkan pola 
makan bergizi seimbang, 
terutama bagi individu 
dengan riwayat penyakit 
stroke. 

“Masyarakat  per lu 
membiasakan penerapan 
pola makan bergizi seim-
bang dan memenuhi kebu-
tuhan cairan,” kata Untung 
Gunarto dihubungi dari 
Jakarta, Kamis (27/4).

Pelaksana Tugas Di-
rektur RSUD Prof  Dr 
Margono Soekarjo (RSMS) 
Purwokerto tersebut me-
nambahkan, bahwa ma-
syarakat perlu memperha-
tikan kandungan makronu-
trien, seperti karbohidrat, 
protein dan lemak, juga 
mikronutrien, seperti vi-
tamin dan mineral serta 
air. 

“Perbanyak makanan 
dengan kandungan pro-
tein tinggi, juga perbanyak 
konsumsi sayur dan buah,” 
katanya.

Selain menerapkan pola 
makan bergizi seimbang, 
kata dia, masyarakat juga 
perlu tetap aktif  bergerak 
dan melakukan olah raga 
secara rutin sebagai bagian 
dari gaya hidup sehat.

“Aktivitas fi sik secara 
rutin merupakan salah 
satu gaya hidup sehat yang 
perlu dilakukan untuk 
menjaga kesehatan tubuh, 
termasuk mencegah pe-
nyakit stroke. 

M a s y a r a k a t  b i s a 
melakukan olahraga atau 
aktivitas fi sik ringan yang 
disesuaikan dengan kondisi 

tubuh masing-masing,” ka-
tanya.

D o k t e r  U n t u n g 
menjelaskan bahwa pola 
hidup yang tidak sehat se-
perti kurangnya aktivitas 
fi sik, konsumsi gula, garam, 
lemak (GGL) yang tinggi, 
konsumsi makanan yang 
tidak mengikuti pola gizi 
seimbang, serta konsumsi 
tembakau yang tinggi, dikha-
wat i rkan meningkatkan 
risiko penyakit tidak menu-
lar seperti stroke, jantung, 
dan diabetes.

“Dengan demikian, un-
tuk menghindari penyakit 
tidak menular seperti stroke, 
jantung, diabetes, hipertensi 
dan lainnya maka masyara-
kat perlu menerapkan pola 
hidup sehat, dan membuda-
yakannya di tengah kelu-
arga,” katanya.

Sementara itu, Asisten 
Deputi Peningkatan Pela-
yanan Kesehatan Kementeri-
an Koordinator Bidang Pem-
bangunan Manusia dan Kebu-
dayaan (Kemenko PMK) Nia 
Reviani mengajak masyarakat 
untuk mencegah penyakit 
tidak menular dengan mene-
rapkan Gerakan Masyarakat 
Hidup Sehat (Germas). 

Nia Reviani menjelaskan, 
Germas meliputi sejumlah 
langkah di antaranya aktivi-
tas fi sik, pola makan bergizi 
seimbang, dan memperban-
yak buah dan sayur, hingga 
melakukan pemeriksaan ke-
sehatan secara berkala.

“Masyarakat harus mem-
budayakan pola hidup sehat, 
mengatur pola makan dengan 
gizi seimbang, menjaga berat 
badan dan yang terpenting 
melakukan aktivitas fi sik atau 
olahraga secara rutin,” ka-
tanya. tom

Pentingnya Pola Makan Gizi 
Seimbang untuk Cegah Stroke
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