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Mengenal Diet Rendah Gula Hingga
Jenis Makanan yang Dl&lljlll'kﬂll

Cara memulai diet rendah gula adalah
dengan mengurangi asupan gula per hari.

JAKARTA (IM) - Dokter
gizi Dr. dr. Samuel Oentoro,
MS, Sp.GK (K) yang juga
anggota Perhimpunan Dokter
Spesialis Gizi Klinik Indone-
sia menjelaskan, diet rendah
gula tak hanya bagi orang
berisio diabetes, tapi juga pada
orang yang sehat.

“Gula pasir, gula jawa,
gula merah, gula aren, gula
batu, segala gula itu enggak
boleh. Karena gula itu banyak
efek jelek dibanding kebaikan-
nya,” ungkap Samuel, dilansir
Antara.

Samuel menjelaskan cara
untuk memulai diet rendah
gula adalah dengan memo-
tong jumlah asupan gula per
hari. Kendati demikian, seke-
dar mengurangi konsumsi
gula adalah hal yang mudah
untuk sebagian orang, tetapi
orang sulit untuk mengu-
rangi asupan karbohidrat
sederhana.

Untuk itu, Samuel pun
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menyarankan agar masyara-
kat lebih memilih jenis-jenis
makanan dengan karbohid-
rat yang berserat. Misalnya
mengganti nasi putih dengan
nasi merah atau mengganti
roti putih dengan roti gan-
dum.

“Karbohidrat yang me-
ngandung serat itu jauh lebih
baik karena nanti penyera-
pannya perlahan-lahan,” kata
Samuel.

Bila belum terbiasa meng-
ganti karbohidrat sederhana
dengan karbohidrat berserat,
Samuel menyarankan untuk
mengurangi jumlah karbohi-
drat dan menambah jumlah
asupan serat seperti sayur
dan buah.

Kepala Instalasi Gizi dan
Produksi Makanan RSUPN
dr. Cipto Mangunkusumo
Fitri Hudayani, SST., S.Gz,
MKM, RD menjelaskan bah-
wa gula merupakan sumber
karbohidrat sederhana yang
sebenarnya masih diperboleh-
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kan untuk dikonsumsi tetapi
dalam jumlah tertentu.

Akan tetapi, karena ben-
tuknya yang sederhana, maka
gula jenis ini pun sangat mu-
dah dicerna schingga saat
mengonsumsi gula sederhana,
maka akan masuk ke dalam
aliran darah dan gula ini akan
meningkatkan kadar gula
darah secara signifikan dan
cepat.

Oleh sebab itu, jika ingin

menjalani diet rendah gula, se-
seorang perlu memperhatikan
jumlah gula yang dikonsumsi
setiap hari.

Maksimal seseorang boleh
mengkonsumsi gula adalah
lima persen dari kebutuhan
energi per hari.

Misalnya kebutuhan
energi seseorang adalah 2000
Kkal, maka gula diperboleh-
kan 100 Kkal. Jika dikonver-
sikan ke dalam ukuran rumah

tanggal yaitu dua sendok
makan gula.

“Tetapi dalam prakteknya
gula baiknya dalam bentuk
bumbu masakan misalnya
tempe bacem menggunakan
gula merah atau semur meng-
gunakan kecap, bukan dalam
bentuk minuman atau makan-
an manis yang biasanya akan
menyebabkan kelebihan asu-
pan gula,” imbuhnya. @ tom

kewenangan penyidikan ter-
masuk kewenangan lain
yang sangat substansial dari
segi penegakan hukum,”
jelasnya.

Untuk diketahui, saat ini
Kejagung tengah dihadapkan

Kejaksaan Agung Endus Adanya...

dengan gugatan tiga undang-
undang di MK, yakni Pasal
30 Ayat (1) huruf d Undang-
Undang Nomor 16 Tahun
2004 tentang Kejaksaan RI
(UU Kejaksaan).

Pasal 39 Undang-Un-

dang Nomor 31 Tahun 1999
tentang Pemberantasan Tin-
dak Pidana Korupsi (UU
Tipikor), Pasal 44 ayat (4)
dan ayat (5) khusus frasa
‘atau Kejaksaan”.

Pasal 50 Ayat (1), ayat

(2), dan ayat (3) khusus frasa
‘atau Kejaksaan”, dan Pasal
50 ayat (4) khusus frasa ‘dan/
atau Kejaksaan’ Undang-
Undang Nomor 30 Tahun
2002 tentang Komisi Pem-
berantasan Tindak Pidana
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Korupsi (UU KPK) pada
Rabu (29/3/2023).
Permohonan Perkara No-
mor 28/PUU-XXI/2023.
Gugatan itu diajukan oleh M.
Jasin Jamaluddin yang berpro-
fesi sebagai advokat. @ mar

kali, dari provinsi ini pindah
ke provinsi in, pindah ke
provinsi ini, pindah ke provin-
si ini, kenapa capek-capek?
Karena tadi. Karena itu saya
sangat menghargai, saya sa-
ngat menghargai, saya sangat

Jokowi: yang Kita Dengarkan...

mengapresiasi kegiatan musra
yang dilakukan para relawan
Jokowi ini,” ujar Jokowi.

Hasil Musrah
Hasil musyawarah rakyat
(Musra) diserahkan kepada

Jokowi, termasuk tiga nama
calon presiden (capres). Ke-
tiga capres itu adalah Men-
teri Pertahanan Prabowo
Subianto, Menteri Pereko-
nomian Airlangga Hartato,
dan Gubernur Jawa Tengah

Ganjar Pranowo.

Hasil musra itu diserahkan
ke Jokowi oleh Ketua Panitia
Musra Panel Barus yang di-
dampingi oleh Penanggung
Jawab Musra Budi Arie, dan
Dewan Pengarah Musra Andi

Gani. Penyerahan ini dilaku-
kan dalam Puncak Musra
di Istora Senayan, Jakarta.
“Bersama-sama menyerahkan
hasil musra kepada Bapak
Presiden Joko Widodo,” kata
pembawa acara. @ mar

orang-orang terdekat pada
nomor kontak yang ada di
handphone.

“Kalau dia ilegal biasanya
akan meneror, cara-caranya
juga sadis. Bunganya luar
biasa tinggi, kemudian kita
OJK tidak bisa melindungi

OJK: Jangan Pakai Pinjol llegal...

mereka. Kalau yang diawasi
OJK mereka pasti akan tun-
duk dengan aturan OJK,”
ucap Sumarjono.

Ciri-ciri pinjol ilegal Diku-
tip dari akun Instagram resmi
Otoritas Jasa Keuangan (OJK),
berikut citi-citi pinjol ilegal yang

petlu diwaspadai masyarakat.
Pinjol ilegal kerap
melakukan penawaran me-
lalui SMS spam. Fee atau biaya
untuk mendapatkan pinjaman
sangat tinggi bisa mencapai 40
persen dari jumlah pinjaman.
Suku bunga dan denda sa-

ngat tinggi, bisa mencapai 1-4
persen per hari. Jangka waktu
pelunasan sangat singkat tidak
sesuai kesepakatan.

Pinjol ilegal selalu memin-
ta akses semua data di ponsel
seperti kontak, foto, dan
video yang akan digunakan

untuk meneror peminjam
saat gagal bayar. Pinjol ilegal
melakukan penagihan tidak
beretika berupa teror, intimi-
dasi, dan pelecehan. Pinjol
ilegal tidak memiliki layanan
pengaduan dan identitas kan-
tor yang jelas. @ mar

para penyelidik akan meng-
hentikan penggalian selama
dua hari untuk mengatur
ulang upaya mereka, dengan
proses yang akan dilanjutkan
pada hari Selasa (16/5) men-
datang;

Onyancha mengatakan
lebih dari 600 orang dilapor-

Ditemukan Lagi 22 Mayat, Total Korban...

kan hilang, termasuk dari
desa-desa di sekitar hutan.

Mackenzie belum diminta
untuk mengajukan pembe-
laan tetapi pengadilan telah
memerintahkan dia untuk
ditahan selama tiga minggu
lagi sambil menunggu penye-
lidikan lebih lanjut.

Pendiri Gereja Good
News International berusia
50 tahun itu sebelumnya me-
nyerahkan diri pada 14 April
setelah polisi menggerebek
Hutan Shakahola.

Kelaparan tampaknya
menjadi penyebab utama
kematian. Menurut kepala ahli

patologi pemerintah Johansen
Oduor, beberapa korban
-- termasuk anak-anak --
dicekik, dipukuli atau dicekik.

Dokumen pengadilan yang
diajukan pada hari Senin lalu
mengatakan beberapa mayat
telah diambil organnya, dengan
polisi menuduh para tersangka

terlibat dalam pengambilan
paksa bagian tubuh.

Tetapi Menteri Dalam
Negeri Kithure Kindiki
mendesak kehati-hatian, me-
ngatakan kepada wartawan
pada hari Selasa bahwa “itu
adalah teori yang sedang kami
selidiki”. @ mar

secara umum Cuaca cerah dan
berawan. Angin bertiup lemah
ke arah barat. Suhu udara
15.4-18 °C, kelembaban udara
58-62 %, dan tekanan udara
874.7-920.2 mmHg. Gunung
jelas. Asap kawah bertekanan
lemah teramati berwarna pu-
tih dengan intensitas sedang.

“Tinggi asap hanya 15
m di atas puncak kawah,”
ujarnya.

Dalam 6 Jam, Gunung Merapi...

Sepanjang 6 jam teramati
guguran lava pijar sebanyak
18 kali ke arah barat daya
atau ke Kali Bebeng dengan
jarak luncur maksimal 1.800
meter. Aktivitas kegempaan
lain adalah gempa guguran
sebanyak 22 kali dengan
Amplitudo 3-17 mm berdu-
rasi 26.56-122.12 detik

Gempa Hybrid atau Fase
Banyak terjadi 3 kali dengan

Amplitudo 3-5 mm berdurasi
7.72-9.88 detik. Sampai saat
ini belum ada perubahan sta-
tus tingkat aktivitas Gunung
Merapi.

“Gunung Merapi ma-
sih berstatus Level III atau
Siaga,” ujarnya.

Dia menyebut, potensi
bahaya saat ini berupa gu-
guran lava dan awan panas
pada sektor selatan-barat

daya meliputi Sungai Boyong
sejauh maksimal 5 km, Su-
ngai Bedog, Krasak, Bebeng
sejauh maksimal 7 km. Pada
sektor tenggara meliputi
Sungai Woro sejauh maksi-
mal 3 km dan Sungai Gendol
5 km.

Sedangkan lontaran mate-
rial vulkanik bila terjadi letu-
san eksplosif dapat menjang-
kau radius 3 km dari puncak.

Oleh karenanya, masyarakat
diminta agar tidak melakukan
kegiatan apapun di daerah
potensi bahaya.

“Masyarakat agar meng-
antisipasi gangguan akibat
abu vulkanik dari erupsi
Gunung Merapi serta me-
waspadai bahaya lahar ter-
utama saat terjadi hujan di
seputar Gunung Merapi,”
katanya. @ osm

Dalam pidatonya di
Roma, Paus mengatakan
penurunan angka kelahiran
menandakan kurangnya ha-
rapan di masa depan, dengan
generasi muda terbebani oleh
rasa ketidakpastian, kerapu-
han dan genting;

“Kesulitan dalam mencari
pekerjaan yang stabil, harga
sewa yang tinggi dan gaji
yang tidak mencukupi adalah
masalah nyata,” katanya.

Peringatan bahwa hewan
peliharaan menggantikan
anak-anak di beberapa rumah
tangga, Paus menceritakan
bagaimana seorang wanita
membuka tasnya dan me-
mintanya untuk “memberkati
bayinya”.

Namun itu bukan bayi,
tapi anjing kecil.

“Saya kehilangan ke-
sabaran dan menyuruhnya
pergi: ada banyak anak yang
kelaparan, dan Anda mem-

Paus Peringatkan Hewan Peliharaan...

bawakan saya seckor anjing?”’
katanya, yang disambut tepuk
tangan meriah.

Tingkat kelahiran melam-
bat di banyak tempat - seperti
Jepang, Korea Selatan, Puerto
Riko, dan Portugal.

Tetapi populasi yang me-
nyusut menjadi kekhawatiran
utama bagi Italia - negara
terbesar ketiga di zona euro.

Negara itu bisa kehila-
ngan hampir seperlima pen-
duduknya pada tahun 2050.
Pada saat yang sama, popu-
lasinya menua dengan cepat
- jumlah centenarian di Italia
meningkat tiga kali lipat se-
lama 20 tahun terakhir.

Italia sering dijuluki “Ne-
geri buaian kosong”. Bahkan
Elon Musk men-tweet bulan
lalu: “Ttalia menghilang!”

Para ahli memperi-
ngatkan krisis populasi akan
menyebabkan pemiskinan
bangsa. Menteri Perekono-

mian Giancarlo Giorgetti
mengatakan bahwa pada ta-
hun 2042, penurunan angka
kelahiran Italia akan mengu-
rangi produk domestik bruto
(PDB) sebesar 18%.

Ada banyak alasan me-
ngapa wanita di Italia memi-
liki lebih sedikit bayi.

Kaum muda berjuang
untuk mendapatkan peker-
jaan yang stabil dan sistem
pendukung pengasuhan anak
seringkali tidak memadai,
yang membuat para ibu sulit
menyeimbangkan pekerjaan
dan kehidupan keluarga.

Menurut badan amal Save
the Children, enam dari 10
ibu tidak memiliki akses ke
sekolah pendidikan usia dini.

Banyak ibu hamil yang
terpaksa mengundurkan diri,
bahkan ada yang dipecat saat
hamil.

Angka kelahiran Italia
yang anjlok “merupakan ke-

adaan darurat nasional” kata
Perdana Menteri Giorgia
Meloni, yang berbicara ber-
sama Paus Fransiskus.

Gambar kedua pemimpin
- keduanya berpakaian putih
dari ujung rambut sampai
ujung kaki - berbicara ber-
sama sangat simbolis di Italia,
untuk menunjukkan bahwa
masalah ini sangat mende-
sak, melampaui politik atau
agama.

“Memperbaiki masalah
adalah prioritas mutlak. Kami
ingin Italia kembali memiliki
masa depan yang cerah,”
ujarnya.

Meloni, yang memenang-
kan bagian terbesar dari suara
perempuan dalam pemilihan
pada September lalu tetapi
tidak menganggap dirinya
seorang feminis, menjadikan
ibu dan keluarga sebagai ba-
gian sentral dari wacananya.

Dia telah membentuk

kementerian ad hoc untuk
mengatasi masalah penu-
runan angka kelahiran dan
pemerintahnya telah meng-
isyaratkan mendorong orang
untuk memiliki anak dengan
membebaskan mereka dari
membayar pajak penghasi-
lan.

Paus menyerukan politisi
untuk menemukan “solusi
berwawasan ke depan untuk
menghindari Italia merosot
ke dalam kesedihan”.

Di akhir pidatonya, be-
berapa wanita hamil men-
gantri di atas panggung untuk
memintanya menyentuh perut
mereka dan memberi mereka
berkah.

Tak lama setelah itu,
sekawanan anak-anak
mengelilingi Paus dalam pe-
lukan kelompok - sesuatu
yang mungkin telah diatur
oleh penyelenggara acara
tersebut. @ osm
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Tanaman Tradisional Ini Bisa Perangi
Malaria yang Resistan Obat

JAKARTA (IM) - Para
peneliti telah mengidenti-
fikasi senyawa dalam daun
tanaman obat tradisional
yang ditemukan di Amerika
Serikat dan Kanada yang
menurut merecka dapat
membantu memerangi
parasit penyebab malaria.

Studi yang dipublikasi-
kan baru-baru ini di jurnal
ACS Omega ini menun-
jukkan sebuah komponen
yang ditemukan dalam teh
Labrador, sejenis tanaman
yang berkerabat dekat de-
ngan genus Rhododen-
dron, bekerja melawan
kedua jenis parasit malaria.

Menurut peneliti, tana-
man ini adalah semak kecil
berdaun hijau yang biasanya
disajikan sebagai teh herbal
oleh penduduk asli AS dan
Kanada. Para peneliti dari
University of Laval, Kanada
dan rekan-rekannya ingin
mengkarakterisasi susunan
teh Labrador atau Rhodo-
dendron subarcticum, untuk
pertama kalinya dan menguji
aktivitas antiparasitnya. Tim
tersebut mengumpulkan
daun labrador dari Nunavik,
sebuah wilayah di utara Que-
bec, Kanada.

Para peneliti mengek-
strak minyak esensial dari
daun dan menganalisisnya

dengan gas chromatography,
spektrometri massa, dan de-
teksi ionisasi nyala, untuk
mengidentifikasi 53 senyawa.

Mereka menemukan bah-
wa 04,7 persen minyak ter-
diri dari ascaridole, diikuti oleh
p-cymene sebesar 21,1 persen.
Kombinasi senyawa ini belum
pernah dilaporkan sebelumnya
pada varietas teh Labrador
Amerika Utara yang berkerabat
dekat, meskipun telah dite-
mukan pada subspesies yang
berasal dari Eropa dan Asia.

Tim peneliti memapar-
kan dua jenis Plasmodium
falciparum, parasit penyebab
malaria, pada minyak atau
hanya pada ascaridole. Dalam
petrcobaan tersebut, salah satu
strain resisten terhadap obat
antimalaria yang dikenal.

Penelitian ini menemukan
ascaridole adalah komponen
utama yang bekerja melawan
kedua jenis parasit tersebut,
yang konsisten dengan obat-
obatan tradisional antiparasit
lainnya yang juga kaya akan
senyawa tersebut. “Temuan
ini mendukung pentingnya
menyelidiki dan melindungi
tanaman yang digunakan dalam
obat-obatan tradisional, ter-
utama yang berasal dati iklim
yang lebih keras yang terkena
dampak perubahan iklim,” jelas
para peneliti. @ tom

Teknologi Bioadaptor RCT, Salah
Satu Solusi Penyakit Jantung Koroner

JAKARTA (IM) - Pe-
ngobatan pasien jantung
koroner terus berkembang,
Pengembangan teknologi
dalam bidang kardiovasku-
lar juga semakin maju.

Bahkan beberapa dian-
taranya akan mengumum-
kan rencana pemaparan
hasil uji coba acak ter-
kontrol atau randomized
controlled trial (RCT)
Bioadaptor RCT. Yakni
sebuah studi internasional,
multicenter, single-blind
yang melibatkan 445 pasien
gangguan pada jantung
dan nantinya akan dipre-
sentasikan pada konferensi
HuroPCR di Paris.

“Kemajuan teknologi
DES yang berkembang se-
cara bertahap selama 20 ta-
hun terakhir menunjukkan,
dampak yang berarti hanya
pada tahun pertamanya.
Kami terus melihat tingkat
efek samping berupa pe-
nyempitan ulang dan sin-
drom koroner akut sekitar
2-3 persen per tahun yang
disebabkan pengungku-
ngan permanen pembuluh
darah,” ujar Motasim Sirhan,
CEO Elixir Medical dalam
keterangannya.

Sementara itu, lanjut
dia, teknologi Bioresor-
bable Scaffold (BRS) yang
dulu menjanjikan, kini
tidak dapat menunjuk-
kan pemulihan fungsi atau
memberikan manfaat lebih
bagi pasien dibandingkan
Stent DES konvensional.
Hal tersebut berdasarkan
uji coba yang sudah dilaku-
kan secara acak.

Ia mengungkapkan,

teknologi tersebut dirancang
untuk mengatasi kekuran-
gan Stent DES dan BRS.
Bioadaptor ini nantinya me-
ngubah paradigma Percuta-
neous Coronary Interven-
tion (PCI), yaitu prosedur
intervensi non bedah dengan
menggunakan kateter untuk
melebarkan atau membuka
pembuluh darah koroner
melalui pemulihan fungsi, dan
pergerakan pembuluh darah.

Prof.Dr.dr. Teguh San-
toso, M.D., Sp. PD-KKYV,
Sp. JP, Ph.D., FACC, FESC
dari Rumah Sakit Medistra
Jakarta menambahkan, bahwa
uji pada teknologi Bioadaptor
untuk pasien jantung memiliki
kemampuan yang unik tidak
seperti stent DES konven-
sional.

Prof. Teguh mengatakan,
Bioadaptor menonjol karena
kemampuannya yang unik
dalam memulihkan fisiologi
pembuluh arteri koroner, se-
buah fitur yang terbatas pada
Stent DES konvensional.

“(Teknologi) bioadaptor
adalah pilihan utama saya
untuk semua jenis kasus PCI,
bahkan untuk kasus dengan
fitur anatomi yang sangat
menantang,” ujarnya.

Prof Teguh bilang, teknologi
bioadaptor memiliki elemen
‘tidak mengekang’, artinya dapat
memungkinkan pemulihan ge-
rakan dan fungsi arteri yang
dirawat berpotensi mengurangi
tisiko masalah kesehatan setius
dari waktu ke waktu,. “Bert-
dasarkan pengalaman saya,
stent ini sangat menjanjikan
untuk mengobati semua jenis
kasus PCI,” jelas Prof. Teguh
Santoso. @ tom
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