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Jahe Dapat Menurunkan Risiko Diabetes
Jahe dipercaya dapat menurunkan 
risiko diabetes. Namun bagi mereka 
yang  mengonsumsi obat disarankan 
 berkonsultasi dengan dokter terlebih dulu.
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JAKARTA(IM) - Jahe 
te r masuk  da lam fami l i 
 Zingiberaceae atau masih 
berkerabat dengan berbagai 
macam tanaman herbal rim-
pang akar lainnya seperti 
kunyit, kencur serta lengkuas.

Selain memberikan rasa 
pedas dan aromatik pada 
makanan, jahe memiliki bera-
gam manfaat kesehatan. 

Hal itu didukung oleh 
penelitian ilmiah. Salah satu-
nya adalah menurunkan risiko 
diabetes. 

Gula darah dan diabetes 
ternyata bisa dicegah dengan 
tanaman jahe. Tanaman rim-
pang ini memiliki senyawa 
yang bisa membantu untuk 
mengontrol gula darah pada 
tubuh.

Hasil penelitian yang 
diterbitkan journal Planta 
Media pada Agustus 2021 
mengungkapkan jika jahe 
mampu mengonttol gula 
darah dalam jangka panjang. 

Pasalnya dikhawatirkan jahe 
akan membuat gula darah 
anjlok atau hipoglikemia.

Jahe juga akan mem-
pengaruhi kinerja dari obat 
diabetes yang diberikan oleh 
dokter. Sehingga perlu ada 
konsultasi dengan dokter saat 
akan mengonsumsi jahe.
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JAHE termasuk dalam famili 
Zingiberaceae atau masih ber-
kerabat dengan berbagai ma-
cam tanaman herbal rimpang 
akar lainnya seperti kunyit, 
kencur serta lengkuas. Selain 
memberikan rasa pedas dan 
aromatik pada makanan, jahe 
memiliki beragam manfaat 
kesehatan. Hal itu didukung 
oleh penelitian ilmiah. Salah 
satunya adalah menurunkan 
risiko diabetes. Gula darah 
dan diabetes ternyata bisa 
dicegah dengan tanaman 
jahe. Tanaman rimpang ini 
memiliki senyawa yang bisa 
membantu untuk mengontrol 
gula darah pada tubuh.Baca 
juga: Konsumsi Air Dingin 
Saat Cuaca Panas tidak Ma-

salah Hasil penelitian yang 
diterbitkan journal Planta 
Media pada Agustus 2021 
me ngungkapkan jika jahe 
mampu mengonttol gula 
darah dalam jangka panjang. 
Khususnya pada penderita 
diabetes tipe 2. Jahe me-
ngandung senyawa gingerol 
aktif  yang dapa membantu 
meningkatkan penyerapan 
gula darah ke dalam sel otot 
tanpa menggunakan insu-
lin. Ekstrak pada jahe bisa 
berinteraksi dengan resep-
tor serotonin pada tubuh 
untuk membalikkan dampak 
pada sekresi insulin. Sehingga 
mampu menurunkan kadar 
gula darah hingga 35% dan 
meningkatkan insulin 10%.

Selain itu, jahe juga mem-
bantu menurunkan berat 
badan yang merupakan salah 
satu faktor penyebab diabetes. 

Jahe juga melindungi jan-
tung dari masalah yang tim-
bul karena diabetes. Namun 
meskipun begitu, penderita 
diabetes dihimbau untuk tidak 
berlebihan dalam mengon-
sumsi jahe. 

Apalagi bagi yang sedang 
mengonsumsi obat diabetes. 
Pasalnya dikhawatirkan jahe 
akan membuat gula darah 

anjlok atau hipoglikemia.
Jahe juga akan mem-

pengaruhi kinerja dari obat 
diabetes yang diberikan oleh 
dokter. Sehingga perlu ada 
konsultasi dengan dokter saat 
akan mengonsumsi jahe. 

Orang dalam keadaan 
sehat dan normal hanya di-
anjurkan mengonsumi jahe 
sebanyak 4 gram dalam se-
hari. Sedangkan untuk ibu 
hamil tak lebih dari 1 gram 
perharinya.

Untuk mendapat khasiat 
jahe dalam membantu penu-
runan gula darah, Anda cukup 
mengonsumsinya dalam ben-
tuk wedang.

Bahan-bahan:  
ruas jahe 
1 katung teh celup
200 ml air panas 
3 sendok makan madu/

gula diabet Cara membuat: 
1. Geprek jahe, kemudian 

masukka ke dalam gelas. 
2. Masukkan teh, tuang-

kan air panas, seduh hingga 
berwarna merah. Anda juga 
bisa menambahkan kayu ma-
nis. 

3. Tambahkan jahe, ke-
mudian minum selagi hangat. 
Selamat mencoba!. tom

Khususnya pada pende-
rita diabetes tipe 2. Jahe men-
gandung senyawa gingerol 
aktif  yang dapa membantu 
meningkatkan penyerapan 
gula darah ke dalam sel otot 
tanpa menggunakan insulin. 

Ekstrak pada jahe bisa 
berinteraksi dengan resep-
tor serotonin pada tubuh 
untuk membalikkan dampak 
pada sekresi insulin. Sehingga 
mampu menurunkan kadar 
gula darah hingga 35% dan 
meningkatkan insulin 10%.

Selain itu, jahe juga mem-
bantu menurunkan berat 
badan yang merupakan salah 
satu faktor penyebab diabetes. 

Jahe juga melindungi jan-
tung dari masalah yang tim-
bul karena diabetes.Namun 
meskipun begitu, penderita 
diabetes dihimbau untuk tidak 
berlebihan dalam mengon-
sumsi jahe. 

Apalagi bagi yang sedang 
mengonsumsi obat diabetes. 

KY Dorong KPK Usut Mafi a Kasus...
ada dugaan mungkin saja 
menjurus ke tindak pidana 
korupsi di PKPU, ini info 
yang sangat baik bagi kami, 
yang tentu kita akan tindak 
lanjuti apa informasi itu,” ujar 
Firli saat ditemui awak media 
di Gedung KY, Jakarta Pusat, 
Kamis (24/8).

Namun, Firli mengaku 

baru bagi KPK untuk men-
dalami dan kita siap kerja 
sama untuk isu seperti ini,” 
ujar Amzulian.

Menanggapi hal ini, Ketua 
KPK Firli Bahuri menyatakan 
akan menindaklanjuti in-
formasi keberadaan dugaan 
mafia dalam persidangan 
Penundaan Kewajiban Pem-

bayaran Utang (PKPU), 
se perti yang disampaikan  
Ketua Komisi Yudisial (KY) 
 Amzulian Rifai.

Menurut Firli, informasi 
yang disampaikan Rifai sangat 
berharga dan akan didalami 
oleh KPK.

“Tadi info disampaikan 
Ketua KY terkait dengan 

belum mengetahui secara 
persis perkara PKPU yang 
dimaksud. 

Di sisi lain, Rifai juga 
tidak berkenan mengungkap 
kasusnya di ruang publik. 
Hanya saja, ia menegaskan 
bahwa informasi dari pihak 
KY selaku lembaga yang 
me ngawasi hakim sangat 

berguna bagi KPK.
“Ini info yang berharga 

bagi kita dalam rangka bersih-
bersih,” kata Firli Bahuri. Un-
tuk diketahui, kedatangan Firli 
Bahuri ke KY dalam rangka 
penandatanganan perpanja-
ngan nota kesepahaman an-
tara kedua lembaga, KY dan 
KPK. mar

Putri Candrawathi Dieksekusi...
dan Kuat Ma’ruf  (asisten 
rumah tangga Sambo).

Menurut Syarief  keti-
ganya juga segera dieksekusi. 
Namun, ia tidak menjelaskan 
lebih lanjut alasan ketiga ter-
pidana itu belum dieksekusi.

“Tunggu dulu. Satu-satu 
dulu. Ini dulu yang PC dulu 
ya. Nanti pasti dikasih tahu,” 

ujarnya.
Sebagai informasi, vonis 

empat pelaku pembunuhan 
berencana Brigadir J disunat 
MA. Vonis Ferdy Sambo, di-
potong MA menjadi seumur 
hidup penjara. Eks Kadiv 
Propam Polri itu awalnya 
divonis pidana mati.

Sedakkan hukuman un-

tuk  Putri Candrawathi juga 
dikurangi menjadi 10 tahun. 
Tadinya, Putri divonis selama 
20 tahun penjara. Hakim MA 
juga memotong masa huku-
man dua terdakwa lainnya.

Vonis Ricky Rizal  Wibowo 
(eks ajudan Sambo) yang se-
belumnya 13 tahun penjara 
dipotong menjadi 8 tahun. 

Vonis terdakwa Kuat Ma’ruf  
(asisten rumah tangga Sambo) 
sebelumnya 15 tahun penjara 
juga dipotong menjadi 10 ta-
hun penjara.

Dalam proses persida-
ngan sebelumnya, Sambo 
bersama Putri, Ricky, dan 
Kuat dinilai terbukti secara 
sah dan meyakinkan bersalah 

melakukan pembunuhan 
berencana terhadap Brigadir 
Yosua atau J. Majelis Hakim 
Pengadilan Negeri (PN) Ja-
karta Selatan menilai, me-
reka terbukti melanggar Pasal 
340 Kitab Undang-Undang 
Hukum Pidana (KUHP) 
juncto Pasal 55 Ayat (1) ke 1 
KUHP. mar

Jasa Raharja Tak Beri Santunan kepada...
mabuk, juga tidak akan diberi-
kan santunan.

Tak hanya itu, korban 
kecelakaan yang disenga-
ja karena bunuh diri atau 
percobaan bunuh diri, dan 
korban celaka karena meng-
ikuti perlombaan kecepatan, 
seperti lomba balap mobil 
dan lomba balap motor juga 
tidak akan mendapatkan 

santunan.
Jasa Raharja mengimbau 

kepada seluruh pengguna 
jalan untuk selalu mentaati 
peraturan lalu lintas dan ber-
kendara dengan tertib.

“Dengan demikian, di-
harapkan dapat menjaga 
ke selamatan bersama dan 
mencegah terjadinya insiden-
insiden serupa di masa men-

datang,” imbuh Rivan.
Sementara itu, Kakorlan-

tas Polri Irjen. Pol. Firman 
Shantyabudi mengungkap-
kan, kecelakaan yang terjadi 
di Lenteng Agung diawali 
dengan adanya pelanggaran 
kendaraan yang melawan 
arus.

Ketidaktaatan pengenda-
ra roda dua terhadap aturan 

yang berlaku menjadi salah 
satu penyebab terjadinya 
kecelakaan.

“Tentunya hal ini sangat 
disayangkan dan bagi peng-
endara yang menyebabkan 
terjadinya laka tidak layak 
mendapatkan santunan,” ka-
tanya.

Ia berharap, hal ini men-
jadi pembelajaran bagi peng-

guna jalan untuk tertib dalam 
berlalu lintas. 

Terakhir ia menerangkan, 
kecelakaan lalu lintas akan 
mengakibatkan kerugian baik 
materil dan non materil.

“Kerugian juga dira-
sakan oleh semua pihak, baik 
korban maupun yg diduga 
menjadi penyebab terjadinya 
kecelakaan,” ujarnya. mar

Penjual Wine Nabidz yang Klaim Halal...
produk Nabidz melalui komi-
si fatwa dengan cara uji lab. 

Hasilnya, produk red wine 
dengan merk Nabidz di-
nyatakan beralkohol.

“Klien kami menemukan 
di halal corner dia melakukan 
tes lab dan hasilnya itu 8,8 
persen (kandungan alkohol) 
dan itu jelas bukan barang 
halal ya,” ujar Sumadi.

Dalam laporannya, Adi 
juga menyertakan tangkapan 
layar yang diketahui meru-
pakan iming-iming BY karena 
produk wine Nabidz diklaim 
Halal. 

Kemudian ia juga memba-
wa bukti tangkapan layar yang 
mempromosikan produk red 
wine dengan merk Nabidz 
melalui sosial media dan e-
commerce.

Sebelumnya,  Maje l i s 

Ulama Indonesia (MUI) 
menegaskan produk Nabidz 
haram. 

Adapun produk tersebut 
sempat viral beberapa waktu 
lalu karena disebut-sebut 
sebagai red wine yang telah 
bersertifi kasi halal. 

Namun be l akang an , 
Badan Penyelenggara Jami-
nan Produk Halal (BPJPH) 
tidak pernah mengeluarkan 
sertifi kat halal untuk wine.

Berdasarkan data di sistem 
Sihalal, produk minuman de-
ngan merk Nabidz yang telah 
mendapatkan sertifi kat halal 
dari BPJPH merupakan jus 
buah merk Nabidz.

Ketua Majelis Ulama 
Indonesia (MUI) Bidang 
Fa t wa ,  A s r o r u n  N i a m 
Sholeh justru menegaskan, 
kadar alkohol Nabidz tinggi 

melampaui standard halal, 
berdasarkan temuan tiga 
laboratorium kredibel yang 
melaporkan kepada Komisi 
Fatwa MUI.

“Komisi Fatwa telah 

mendapatkan informasi dari 
tiga uji laboratorium ber-
beda yang kredibel terkait 
dengan produk Nabidz, dari 
ketiga hasil uji lab tersebut di-
ketahui bahwa kadar alkohol 

pada produk Nabidz cukup 
tinggi, maka haram dikon-
sumsi muslim,” kata Niam 
dalam siaran pers dari website 
MUIDigital , Selasa (22/8) 
lalu. mar
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Wahana Milik Rusia 
Luna-25 Hancur...

penyebab kecelakaan terse-
but, tanpa memberikan 
indikasi apa pun tentang 
masalah teknis yang mung-
kin terjadi.

Deng an  Luna -25 , 
Moskwa berharap dapat 
me lan ju tkan  war i san 
program Luna era So-
viet, menandai kembalinya 
eksplorasi bulan secara 
mandiri di tengah menin-
gkatnya isolasi dari Barat. 

Wahana Luna-25 se-
berat 800 kilogram akan 
melakukan pendaratan 
lunak di kutub selatan bu-
lan, yang pertama dalam 
sejarah.

Rusia belum pernah men-
coba lagi mendarat di benda 
angkasa sejak 1989. 

Terakhi r  ka l i ,  Rus ia 
melakukannya dengan wa-
hana Phobos 2 milik Uni 
Soviet yang gagal mengek-
splorasi bulan-bulan Mars 
karena kerusakan komputer 
di dalamnya.

Bos Roscosmos Yuri 
 Borisov mengatakan, usaha 
itu akan berisiko. 

Dia menyampaikan ke-
pada Presiden Rusia Vladimir 
Putin secara langsung pada 
Juni bahwa kemungkinan 
berhasilnya usaha itu sekitar 
70 persen. osm

Manfaat Diet Mediterania yang
Sudah Terbukti Secara Ilmiah

JAKARTA (IM) - Pola 
makan Mediterania telah 
lama diketahui memiliki 
banyak manfaat kesehatan, 
termasuk efek baik terha-
dap mikrobioma usus. 

Meskipun itu bukan 
hal baru, yang menarik 
adalah beberapa manfaat 
diet Mediterania terbukti 
secara ilmiah.

Sa in s  mendukung 
penerapan pola makan 
Mediterania yang sarat 
konsumsi buah-buahan, 
sayuran segar, dan lemak 
sehat. 

Berikut enam manfaat 
diet Mediterania yang su-
dah dibuktikan oleh riset 
ilmiah, dikutip dari laman 
IFL Science, Kamis (24/8).

-Menurunkan risiko 
kematian akibat kanker

T im pene l i t i  da r i 
 Ramon y Cajal di La Uni-
versidad dan Harvard TH 
Chan School of  Public 
Health meninjau dampak 
diet Mediterania dalam 
menurunkan risiko kema-
tian akibat kanker. 

Terutama, bagi orang 
yang sebelumnya tidak 
menerapkan pola makan 
itu.

Pelaku diet Meditera-
nia disinyalir berisiko 29 
per sen lebih rendah me-
ngalami kematian dini aki-
bat semua penyebab, dan 
28 persen berisiko lebih 
rendah akibat kanker. 

Itu apabila dibanding-
kan dengan orang yang 
tidak mengadopsi diet 
Mediterania.

- Menjaga kesehatan 
kandungan

Riset terbitan 2022 
menemukan bahwa diet 
Mediterania yang kaya 
akan sayuran, polong-polo-
ngan, dan ikan dikaitkan 
dengan penurunan risiko 
preeklampsia dan diabe-
tes gestasional selama ke-
hamilan. 

Terutama, pada ibu 
hamil berusia 35 tahun 
ke atas.

-  M e n g e n d a l i k a n 
 tekanan darah

Sebuah studi tahun 
2020 meneliti hubungan 
antara pola makan Medite-

rania dan tekanan darah. 
Para peneliti menyimpul-

kan bahwa menerapkan pola 
makan itu secara rutin dapat 
membuat tekanan darah ter-
kendali. 

Tepatnya, mengurangi 
risiko hipertensi sebesar 36 
persen.

- Mengatasi disfungsi 
 ereksi

Aliran darah adalah ham-
batan umum pada orang 
dengan disfungsi ereksi, dan 
pengidap hipertensi dua kali 
lebih mungkin mengalaminya. 
Sebuah penelitian pada 2021 
menyelidiki dampak pola 
makan Mediterania terhadap 
disfungsi ereksi.

Hasilnya, para pria yang 
menerapkan diet Mediterania 
memiliki arteri dan aliran da-
rah yang lebih sehat. 

Kadar testosteron pun 
terpantau lebih tinggi, se-
hingga mereka punya kinerja 
ereksi yang lebih baik, me-
ngatasi terjadinya disfungsi 
ereksi.

- M e n u r u n k a n  r i s i ko 
 multiple sclerosis

Multiple sclerosis adalah 
salah satu kondisi autoimun, 
terjadi akibat sistem kekeba-
lan tubuh yang menyerang 
sistem saraf  tubuh sendiri. 
Pemicunya masih belum jelas, 
tapi pola makan yang salah 
disinyalir merupakan pence-
tus utama.

Berdasarkan temuan stu-
di pada 2022, disimpulkan 
bahwa virus Epstein-Barr 
adalah penyebab yang paling 
mungkin dalam timbulnya 
sklerosis ganda. 

Riset lain pada 2023 me-
nemukan bahwa pola makan 
yang baik dapat melindungi 
seseorang dari penyakit ini.

- M e n g u r a n g i  r i s i k o 
 demensia

Dengan menggunakan 
data dari lebih dari 60 ribu 
peserta, salah satu studi 
menunjukkan bahwa orang 
yang melakukan diet Medi-
terania berisiko lebih rendah 
mengidap demensia. 

Penurunan risikonya ter-
data 23 persen lebih ren-
dah dibandingkan yang ti-
dak menerapkan pola makan 
tersebut. tom
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JAKARTA (IM) - Per-
masalahan kualitas udara 
yang memburuk di DKI kini 
menjadi perhatian publik. 
Dampak polusi udara bagi 
kesehatan kian membuat 
cemas masyarakat. Bahkan, 
Pemerintah Provinsi DKI 
Jakarta sampai member-
lakukan sistem WFH-WFO 
bagi ASN. 

Hal itu berdasarkan Su-
rat Edaran (SE) nomor 34 
tahun 2023 terkait pengu-
rangan pencemaran uda-
ra. “Mulai hari ini sistem 
WFH-WFO sudah mulai 
aktif,” kata Kepala Seksi 

Kesejahteraan Rakyat Kelu-
rahan Kalisari, Edi Rusmanto, 
kepada wartawan, kemarin.

Untuk jam kerja tidak 
mengalami perubahan, hanya 
tempat kerja saja yang ber-
beda. Saat WFO berlangsung, 
Kelurahan Kalisari member-
lakukan sistem absensi mobile 
dan juga tetap harus melapor-
kan kegiatan pekerjaan yang 
hari itu dilakukan dari rumah. 

Terkait adanya polusi 
udara, Pemprov DKI belum 
memberikan edaran resmi 
terkait kewajiban penggunaan 
masker kembali. 

Menurut Edi,  s istem 

bekerja WFH-WFO sangat 
efektik dalam pengurangan 
polusi udara. 

“Secara mobilitas, orang 
bekerja menggunakan kenda-
raan pribadi, jika mobilitas ini 
berkurang sedikit membantu 
pengurangan polisi,” ujarnya.

Menur ut  SE,  s i s tem 
WFH-WFO akan berlang-
sung sampai Oktober. Wa-
laupun sedang WFH, jika  
ada pekerjaan mendadak yang 
mengharuskan pegawai ma-
suk, mereka harus tetap hadir 
ke kantor.

Kesadaran untuk melind-
ungi kesehatan diri dari polusi 

polusi kalau seandainya 
mereka membawa kenda-
raan dari rumah, berarti 
saat WFH dia tidak bawa 
kendaraan karena kerja di 
rumah,” ujarnya.

Dia mengatakan, dari 
pihak warga bisa melaku-
kan upaya yang turut mem-
bantu mengurangi polusi 
udara. Salah satunya mena-
nam tanaman hijau. 

“Kalau punya halaman 
bisa menanam pohon, ka-
lau tidak punya bisa ditaruh 
di pot, kalau tidak suka 
tanaman hias, bisa tanam 
sayuran,” ujarnya. tom

udara perlu didasari setiap in-
dividu. Menurut dia, peng-
gunaan masker ketika ke luar 
rumah dinilai perlu dilakukan 
meski tidak ada kewajiban dari 
pemerintah.

Seorang warga DKI ikut 
mengomentari memburuknya 
polusi udara belakangan ini. 

“Oh iya sekarang kapasi-
tas polusinya semakin menin-
gkat,” kata dia. 

Menurut dia, pemerintah 
perlu melakukan terobosan 
baru terkait polusi udara. Dia 
mengapresiasi sistem kerja 
WFO-WFH Pemprov DKI. 

“Minimal itu mengurangi 

Kualitas Udara Kian  Memburuk, Warga Sebaiknya Pakai Masker Meski tak Diwajibkan 
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