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Studi: Tomat Ampuh Turunkan 
Risiko Tekanan Darah Tinggi 36%

Paling Tajir, Kucing Taylor Swift..
Diet Coke tahun 2013. Namun, 
sebagian akan mengenalnya 
sejak video Blank Space, ME! 
dan Karma. Selain itu, Olivia 

Benson juga tampil di Taymojis 
yakni kumpulan emoji yang 
pernah tersedia di aplikasi jeja-
ring sosial The Swift Life.

Sebagai bukti popularitas-
nya, Olivia Benson memenang-
kan penghargaan hewan peli-
haraan favorit di Nickelodeon’s 

Kid’s Choice pada tahun 2023. 
Pada tahun 2023, Olivia Ben-
son memiliki total kekayaan 
bersih US$ 97 juta. Olivia 

menduduki peringkat ketiga 
hewan peliharaan terkaya di 
dunia menurut The Ultimate 
Pet Rich List.  osm

Seorang Petani di OKU Diterkam..
terhadap potensi serangan 
binatang buas saat beraktivitas 

di kebun.
BPBD OKU menyarankan 

agar masyarakat tidak pergi 
sendirian ke kebun terutama 

jika lokasinya jauh. Korban se-
lamat saat ini tengah menjalani 

perawatan secara intensif  di 
Rumah Sakit Baturaja.  osm

47 Orang Korban Tanah Longsor..
dari daerah tersebut.

CCTV melaporkan, pihak 
berwenang telah meluncurkan 
tanggap darurat yang meli-
batkan lebih dari 200 petugas 
penyelamat, serta puluhan 
mobil pemadam kebakaran 
dan peralatan lainnya untuk 
upaya pencarian korban.

Rekaman yang dibagikan 
di media sosial oleh lembaga 
penyiaran lokal menunjukkan,  
para pekerja darurat yang 
mengenakan pakaian oranye 
dan helm sedang mengangkat 
bebatuan yang runtuh dan 
menggali longsoran tanah 
di tengah pegunungan yang 

menjulang tinggi yang di-
penuhi salju.

Xinhua melaporkan bah-
wa otoritas tengah melakukan 
upaya untuk mengetahui apa 
yang terjadi.

Tanah longsor biasa ter-
jadi di Yunnan, wilayah ter-
pencil di Tiongkok, di mana 

barisan pegunungan terjal 
berbatasan dengan dataran 
tinggi Himalaya.

Tiongkok telah mengal-
ami serangkaian bencana 
alam dalam beberapa bulan 
terakhir, beberapa di anta-
ranya disebabkan oleh cuaca 
ekstrem. 

Lebih dari 20 orang tewas 
ketika hujan lebat memicu 
tanah longsor di dekat kota 
utara Xi’an pada bulan Agus-
tus tahun lalu.

Sebelumnya pada bulan 
Juni 2023 lalu, tanah longsor 
di provinsi Sichuan menewas-
kan 19 orang.  mar

Survei: 61,3% Masyarakat Indonesia..
politik dinasti, ditanyakan, 
apakah saudara cemas atau 
tidak cemas keberadaan poli-
tik dinasti menghambat de-
mokrasi di Indonesia?.

Dari total 63,0 persen 

responden yang menyatakan 
tidak setuju politik dinasti, 
ternyata hanya 46,9 persen 
yang mengaku cemas karena 
menghambat demokrasi.

“Kalau saya hipotes-

akan bahwa memang peno-
lakan ini belum 100 persen 
itu implementasinya dik-
etahui masyarakat apakah 
betul ketika politik dinasti 
dilakukan demorkasi itu 

akan terhambat,  apakah 
proseduralnya tetap tiba-ti-
ba tidak ada, apakah proses 
demokrasi pemilu itu ketika 
politik dinasti dijalankan 
apakah t idak ada,” kata 

Nahrudin.
“Jadi masih ada gap pen-

getahuan masyarakat terkait 
penghambatan demorkasi 
lewat politik dinasti,” ujarnya. 
 mar

info?) belum terinfo, itu baru 
dipublish mereka di media 
aja,” katanya..

Kementer ian BUMN 
justru baru memperoleh in-
formasi awal melalui pem-
beritaan media massa saat 
ini. Karena itu, Kementerian 
BUMN masih menunggu 
penyerahan hasil investigasi 

pihaknya belum menerima 
hasil investigasi dari otoritas 
penegak hukum di Amerika 
Serikat atas dugaan tindak 
pidana korupsi lintas negara 
tersebut.

Menurutnya, Kementeri-
an BUMN sebagai pemegang 
saham ketiga perseroan perlu 
menerima atau mendapatkan 

laporan dari otoritas pen-
egak hukum di AS. Sehingga, 
dugaan keterlibatan petinggi 
BUMN bisa diproses lebih 
lanjut.

“Tapi kan perlu kasih ke 
kita dong (hasil investigasi), 
data-data yang kita akan sam-
paikan juga diproses lebih 
lanjut. (Berarti belum ter-

dari penegak hukum negara 
adidaya tersebut.

Arya memandang do-
kumen itu diperlukan agar 
pihaknya bisa melihat secara 
komprehensif  kasus tersebut, 
terutama keterlibatan oknum 
petinggi BUMN.

“Kan gini, itu kan dari 
Amerika-nya, kan kita tung-

gu hasil yang mereka itu, 
pasti masuk kan ke kita juga. 
Kita tunggu mereka ini, apa 
saja mereka dapat dan siapa 
saja mereka tau, karena kalau 
liat datanya sih cukup leng-
kap juga, karena ada yang 
katanya bayarin main golf, 
itu kan detail,” ungkapnya. 
 mar

Tiga Perusahaan BUMN Diduga..SAMBUNGAN DARI HAL 1

JAKARTA (IM)  - 
Dok ter Spesialis Penyakit 
Dalam Divisi Endokrin, 
Metabolik, dan Diabetes 
Farid Kurniawan mengim-
bau masyarakat agar tidak 
takut memeriksa kadar gula 
darah untuk mendeteksi 
diabetes secara dini agar 
mendapatkan penanganan 
yang optimal. 

“Jangan karena takut 
ketahuan diabetes, jadi ng-
gak mau periksa diabetes 
awal-awal,” ujar dokter 
spesialis penyakit dalam 
di Rumah Sakit Umum 
Pusat Nasional Dr Cipto 
Mangunkusomo tersebut, 
baru baru ini.

Farid menjelaskan, apa-
bila seseorang mengetahui 
diabetesnya sedari dini, 
tata laksananya akan lebih 
optimal. Tata laksana yang 
optimal, kata Farid, pent-
ing agar seseorang bisa 
mengontrol gula darahnya 
dengan baik.

Akibatnya, risiko ter-
jadinya komplikasi dari 
diabetes pun akan sema-
kin kecil. “Diabetes itu 
induk dari semua penyakit. 
Penyakit jantung, stroke, 
bahkan kanker itu juga 
terkait dengan diabetes,” 
kata Farid.

Oleh karena itu, lanjut 
Farid, masyarakat harus 
berani memeriksakan gula 

darah untuk mendeteksi dia-
betes sejak dini.

Terlebih, untuk seseorang 
yang memiliki faktor risiko, 
seperti obesitas, memiliki 
orangtua atau keluarga den-
gan riwayat diabetes, hingga 
gaya hidup yang tidak sehat.

 Kalau misalkan ketahuan 
memiliki diabetes, kata Farid, 
orang tersebut dapat kontrol 
secara rutin ke dokter dan 
meminum obat secara teratur. 

 Selain itu, orang terse-
but juga dapat menjaga pola 
hidup dengan baik, dan im-
plikasinya adalah gula darah 
yang terkontrol. 

“Jadi bisa terhindari dari 
segala macam komplikasi 
diabetes tadi,” kata Farid.

Ia mengingatkan diabetes 
juga bisa terjadi pada usia 
yang relatif  muda, yakni umur 
20-30 tahun.  

Diabetes, kata dia, tidak 
hanya menyerang orang-
orang berusia lanjut. 

Farid mengimbau, apabila 
memiliki frekuensi buang air 
kecil yang tinggi, sering mera-
sa haus, cepat merasa lapar, 
penurunan berat badan, le-
mas, hingga infeksi berulang, 
sebaiknya segera memerik-
sakan diri.

 “Secepatnya screening 
untuk pemeriksaan kadar gula 
darah ke dokter umum atau 
puskesmas terdekat,” pungkas 
Farid.  tom

Masyarakat Diingatkan tidak 
Takut Periksa Gula Darah

Tomat mengandung potasium atau 
kalium, nutrisi yang dikenal membantu 
menurunkan tekanan darah dengan 
mengurangi efek natrium dalam tubuh.

JAKARTA (IM) - Makan 
tomat sehari mungkin ber-
manfaat bagi kesehatan jan-
tung seiring makanan ini 
dapat berperan dalam mem-
bantu mencegah dan menge-
lola hipertensi atau tekanan 
darah tinggi, menurut sebuah 
studi yang diterbitkan Desem-
ber 2023 di European Journal 
of  Preventive Cardiology.

Tomat mengandung pota-
sium atau kalium, nutrisi yang 
dikenal membantu menurun-
kan tekanan darah dengan 
me ngurangi efek natrium 
da lam tubuh.

“Tomat adalah salah satu 
sayuran yang paling banyak 
dikonsumsi, tersedia secara 
luas, dan terjangkau di seluruh 
dunia. Makanan ini termasuk 
bagian penting dari beberapa 
diet terbaik termasuk diet Me-
diterania,” kata penulis studi 
Rosa Maria Lamuela-Raventos, 
PharmD, baru baru ini.

Untuk sampai pada te-
muan itu, para peneliti meli-
batkan lebih dari 7.000 orang 
dewasa di Spanyol yang be ri-
siko tinggi terkena penyakit 

kardiovaskular.
Mereka meminta para 

pe serta menyelesaikan kue-
sioner tentang gaya hidup dan 
status kesehatan mereka, serta 
kebiasaan makan, termasuk 
konsumsi tomat.

Konsumsi tomat harian 
termasuk makan tomat men-
tah atau produk tomat, seperti 
saus tomat dan gazpacho atau 
sup tomat dingin Spanyol.

Kemudian, konsumsi to-
mat peserta dikategorikan 
menjadi empat kelompok, 
ber dasarkan ukuran porsi 
yak ni terendah (kurang dari 
44 gram), menengah (44–82 
gram), menengah atas (82–
110 gram) dan tertinggi (lebih 
dari 110 gram).

Hasilnya, ditemukan kon-
sumsi tomat yang lebih ba-
nyak menurunkan risiko hi-
per tensi sebesar 36 persen, 
dan bahkan konsumsi tomat 
da lam jumlah sedang pun 
me miliki efek menurunkan 
te kanan darah.

Sementara itu, perubahan 
yang kurang signifi kan dite-
mukan pada peserta dengan 

tekanan darah tinggi.
Para peneliti berpendapat 

hal ini mungkin disebabkan 
fakta orang-orang tersebut 
berusia lebih tua dan memi-
liki tekanan d a r a h 
t i n g g i 
y a n g 
s u  d a h 
ber lang -
sung 
l a -

m a 
s e r  t a 
f a k t o r 
ri siko lain-
nya ,  se  h ing-
ga membuat per-
ubahan signifikan menjadi 
lebih sulit.

Tomat menjadi makanan 
yang direkomendasikan oleh 
Asosiasi Jantung Amerika 

(AHA) untuk menurunkan 
hipertensi terutama karena 
mengandung potasium jum-
lah tinggi.

Pakar jantung di 
N Y U  L a n g o n e 
Health Gregory 
Katz, MD menga-

takan ada se-
jumlah data 

yang me-

nu n -
j u k  k a n 

asupan po-
ta  sium yang le-

bih tinggi menyebabkan 
te kanan darah lebih rendah.

Tetapi, menurut dia, be-
lum jelas ini karena asupan 
po tasium merupakan repre-
sentasi dari pola makan 

se hat se cara umum atau ka-
rena asupan potasium ada-
lah representasi yang baik 
untuk diet rendah natrium, 
atau potasium saja yang ter-
penting.

Rekomendasi untuk me -
ngurangi natrium dan me-
ning katkan kalium merupa-
kan modi- f i k a s i  g ay a 

hidup yang 
sudah ma-
pan untuk 
m e  n g u  -

r a n g i 
r i -

siko 
h iper-

ten si. Me-
ning kat kan kon-

sumsi tomat me rupakan 
salah satu cara efek tif  untuk 
meningkatkan diet potasium.

Selain potasium, tomat 
juga merupakan sumber liko-
pen, yakni karotenoid de-
ngan sejumlah manfaat untuk 
sistem kardiovaskular, antara 
lain efek antioksidan dan anti-
infl amasi.  tom

Konsumsi Minuman Energi Terlalu Banyak Pengaruhi Kesehatan Mental
JAKARTA (IM) - Mi-

numan berenergi semakin 
populer di kalangan generasi 
muda. Meski bisa memberi-
kan rasa segar dan bertenaga, 
konsumsi minuman berenergi 
yang terlalu banyak pada usia 
muda bisa memengaruhi kes-
ehatan mental.

Dampak konsumsi minu-
man berenergi terhadap kes-
ehatan mental diungkapkan 
dalam sebuah studi terba-
ru yang dilakukan oleh tim 
peneliti dari Teesside Univer-
sity dan Newcastle University. 

Studi ini menemukan 
bahwa anak muda yang ban-
yak mengonsumsi minuman 
berenergi lebih berisiko terha-
dap kecemasan, stres, depresi, 
dan pemikiran ingin bunuh 
diri.

Studi ini juga menemukan 
bahwa konsumsi minuman 
berenergi yang tinggi berkai-
tan dengan semakin besarnya 
kemungkinan seseorang un-
tuk memiliki perilaku berisiko.

Sebagai contoh, melaku-
kan penyalahgunaan narkoba, 
melakukan kekerasan, dan 

kesehatan fi sik. Seperti dik-
etahui, satu kaleng minuman 
berenergi bisa memiliki kan-
dungan kafein yang setara 
dengan empat gelas espresso.

Kandungan gula dalam 
minuman berenergi juga rela-
tif  tinggi. Satu kaleng minu-
man berenergi bisa mengand-
ung hingga belasan sendok 
teh gula.

Oleh karena itu, sejum-
lah negara memiliki laran-

gan untuk menjual minuman 
berenergi kepada anak muda, 
terutama remaja. Lithuania 
dan Latvia misalnya, melarang 
penjualan minuman beren-
ergi kepada individu berusia 
di bawah 18 tahun. Turkiye 
juga telah melarang penjualan 
minuman berenergi kepada 
anak dan remaja sejak 2018.

Di Inggris, larangan untuk 
menjual minuman berenergi 
kepada anak berusia di bawah 
16 tahun juga sedang diper-
juangkan. Temuan terbaru 
dari tim peneliti Teesside Uni-
versity dan Newcastle Univer-
sity ini dinilai dapat semakin 
memperkuat bukti untuk 
mendukung diberlakukannya 
larangan tersebut.

“Temuan penting ini 
menambah bukti  bahwa 
minuman berenergi bisa 
merugikan bagi kesehatan 
fi sik dan mental anak-anak 
serta anak muda, baik dalam 
jangka pendek maupun jang-
ka panjang,” ujar Chief  
Executive Royal Society 
for Public Health, William 
Roberts.  tom

melakukan hubungan sek-
sual yang tak aman. Mereka 
juga cenderung lebih berisiko 
untuk memiliki performa 
akademi yang buruk, masalah 
tidur, serta kebiasaan pola 
makan tidak sehat.

“Minuman berenergi di-
pasarkan pada anak muda 
sebagai cara untuk mening-
katkan energi dan performa, 
tetapi temuan kami mengin-
dikasikan bahwa minuman 

tersebut membawa lebih ban-
yak dampak buruk diband-
ingkan kebaikan,” jelas ketua 
tim peneliti dan profesor 
di bidang nutrisi kesehatan 
masyarakat dari Teesside Uni-
versity, Amelia Lake, seperti 
dilansir Express pada Minggu 
(21/1).

Selain memengaruhi kes-
ehatan fi sik, konsumsi minu-
man berenergi yang berlebih 
juga bisa berdampak pada 

JAKARTA (IM)  - 
Pen  de ri ta diabetes perlu 
memperha tikan jadwal 
makan malam se cara kon-
sisten untuk menjaga sta-
bilitas gula darah dan mence-
gah gangguan tidur. Hal ini 
dikatakan dokter spesialis 
penyakit dalam dari Rumah 
Sakit Umum Pusat Nasional 
(RSUPN) Dr. Cipto Man-
gunkusumo Dr. dr. Tri Juli 
Edi Tarigan, SpPD-KEMD, 
Minggu (21/1).

“Misalkan pukul 7 
malam sudah ditentukan 
jadi jam makan malam, ya 
sudah jam segitu makan 
malamnya. Sesibuk apapun, 
makan malamnya tetap jam 
7 malam datang ke meja 
makan karena, kan, sedang 
minum obat,” katanya.

D e n g a n  m e n j a g a 
gula da rah tetap stabil, 
penderita diabetes dapat 
mengurangi kemungki-
nan gangguan tidur. Gula 
darah yang terlalu tinggi 
atau terlalu rendah da pat 
menjadi penyebab gang-
guan tidur.

“Pada penderita dia-
betes dengan gula darah 
yang terlalu tinggi biasanya 
gangguan tidur dialami 

karena produksi urin menin-
gkat dan keingin an berke-
mih menjadi lebih sering 
sehingga menyebabkan rasa 
haus berkelanjutan,” ujarnya.

Pada penderita diabetes 
dengan gula darah rendah, 
gangguan tidur juga kerap 
dialami karena membuat jan-
tung berdebar, bahkan men-
ciptakan kecemasan yang 
akhirnya membuat rasa tidak 
nyaman saat ingin tidur.

Kebiasaan makan malam 
yang terlalu sempit dengan 
waktu tidur berpotensi juga 
memberikan masalah gang-
guan tidur. Jika waktu makan 
malam dan waktu tidur terlalu 
dekat, saluran cerna biasanya 
masih aktif  dan juga mem-
buat hormon-hormon di 
tubuh masih tinggi dan men-
gakibatkan tubuh menjadi 
sulit untuk tidur.

Maka dari itu, penderita 
diabetes disarankan menjad-
walkan makan malam yang 
tidak terlalu dekat dengan 
waktu tidur.

“Untuk penderita diabetes 
makan malamnya ini juga 
jangan terlalu malam, kalau 
bisa makan malamnya dijad-
walkan di jam 6 sore sampai 7 
malam,” katanya.  tom

Penderita Diabetes Harus Perhatikan 
Jam Makan Malam, Ini Alasannya
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