
JAKARTA (IM) - In-
gin terhindar dari osteo-
porosis pada masa tua? 
Usahakan untuk mengasup 
makanan tinggi kalsium se-
dari muda untuk “tabung-
an” kalsium.

“Kalsium itu sumbernya 
bukan cuma dari susu, tapi 
makanan lain bisa, kayak 
ikan, daging, dan sayuran,” 
kata dokter spesialis penya-
kit dalam dari Rumah Sakit 
Umum Pusat Nasional dr. 

Cipto Mangunkusumo, Faisal 
Parlindungan, di Jakarta, Ka-
mis (4/4).

Dokter Faisal menyam-
paikan bahwa kebutuhan 
kalsium pada orang dewasa 
muda sekitar 1.000 miligram 
per hari. Sementara itu, pada 
orang lanjut usia, kebutu-
hannya 1.200 miligram per 
hari. Menurut dr Faisal, pun-
cak kepadatan tulang pada 
orang dewasa muda adalah 
saat memasuki usia 30 tahun. 

Memiliki “tabungan” kalsium 
penting untuk mencegah tu-
lang mengalami osteoporosis 
lebih cepat.

“Semakin awal mulai men-
jaga kepadatan tulang maka 
semakin lama tabungannya 
habis. Tentunya kalau misal-
nya dulu asupan kalsiumnya 
sedikit sekarang, usia 40 ta-
hunan, tambah kalsium boleh 
saja, tapi lebih konsisten dan 
lebih tinggi asupannya,” kata 
Faisal yang  juga praktik di 

umnya atau susunya se-
dikit kopinya banyak, jadi 
penyerapan kalsium akan 
terganggu oleh kafein,” 
kata dr Faisal.

Dokter Faisal juga me-
nyampaikan faktor lain 
yang dapat menyebabkan 
osteoporosis pada usia 
muda. Penyakit, genetik, 
dan penggunaan obat-
obatan yang mengandung 
steroid bisa menjadi pe-
micunya.  tom

Rumah Sakit Universitas In-
donesia itu.

Dokter Faisal juga me-
nyarankan untuk mengurangi 
konsumsi kafein. Sebab, ka-
fein bisa mengganggu pe-
nyerapan kalsium dalam usus 
dan pembentukan vitamin D 
yang penting bagi kesehatan 
tulang.

“Konsumsi kafein dalam 
jumlah banyak bisa meng-
ganggu penyerapan kalsium 
di usus, apalagi kalau kalsi-
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Peran penting protein hewani sebagai 
bahan sumber protein seperti susu 
dalam melengkapi nutrisi keluarga se-
lama bulan Ramadhan.

agar lebih semangat menja-
lankan puasa. Tidak hanya 
anak anak, tapi orang dewasa 
juga penting minum susu.

“Orangtua juga perlu me-
mahami bahwa jenis susu ada 
beragam dan perlu memas-
tikan bahwa susu yang dikon-
sumsi sesuai dengan kebu-
tuhan nutrisi harian dengan 
membaca label kemasan,” 
tutur Dr. dr. Dian.

Terdapat berbagai je-
nis bahan makanan sumber 
protein untuk keluarga de-
ngan peruntukan yang ber-
beda sesuai kelompok umur 
yang dapat dihitung dengan 
persentase kebutuhan kalori 
harian yang terdiri dari zat gizi 
makro (karbohidrat, protein, 
lemak dan cairan), serta kebu-

tuhan zat gizi mikro (vitamin 
dan mineral).

Pada susu sebagai sumber 
protein hewani, konsumen 
harus memperhatikan bahwa 
kandungan nutrisi sesuai de-
ngan kebutuhan, dan lebih 
baik yang sudah difortifi-
kasi atau ditambahkan zat 
gizi mikro seperti zat besi 
dan vitamin C agar terhindar 
dari defi siensi zat besi yang 
masih tinggi di Indonesia. 
Untuk di bulan Ramadhan, 
konsumen dapat mengonsumsi 
satu gelas susu saat sahur untuk 
memenuhi kebutuhan energi 
harian keluarga. Selain itu, hal 
yang tidak kalah penting adalah 
terus menjaga kecukupan asu-
pan air minum harian.

Sayangnya, selama ber-

puasa orang cenderung me-
nunjukkan konsumsi cairan 
harian yang lebih rendah 
dibanding saat tidak berpuasa. 
Hal ini didukung oleh data In-
donesian Hydration Working 
Group (IHWG) FKUI yang 
menunjukkan bahwa satu dari 
empat orang dewasa dan satu 
dari lima anak dan remaja di 
Indonesia kurang mengon-
sumsi cairan terlebih saat 
menjalankan ibadah puasa.

“Rutin minum air putih 
merupakan salah satu kebu-
tuhan manusia yang tidak 
boleh dilupakan. Bahkan air 
merupakan komponen ter-
besar dalam tubuh sehingga 
harus dipenuhi secara rutin 
agar kesehatan badan tetap 
terjaga,” ucap dr. Dian.  tom

JAKARTA (IM) - Bulan 
suci Ramadhan menjadi mo-
men penting untuk memilih 
asupan gizi yang tepat untuk 
memastikan terpenuhinya 
kebutuhan gizi harian. Hal ini 
sangat penting untuk mem-
bantu tubuh optimal dalam 
menjalankan aktivitas sehari-
hari sambil menjalankan iba-
dah puasa.

Pada prinsipnya pedoman 
kebutuhan gizi harian bagi 
keluarga saat berpuasa sama 
dengan hari-hari biasa. Ber-
pedoman pada pola makan 
dengan menu seimbang yang 
menekankan pada tercuku-
pinya seluruh kebutuhan gizi 
harian melalui kecukupan 
asupan karbohidrat, protein, 
lemak, vitamin, mineral, dan 
air disesuaikan dengan kebu-
tuhan gizi keluarga.

Memastikan pemenuhan 
nutrisi selama berpuasa dapat 
dilakukan dengan cara kon-
sumsi makanan dengan gizi 
seimbang pada saat sahur 
termasuk dengan meminum 
susu dan pemenuhan hidrasi 

sehat dengan metode 2-4-2 
yaitu dua gelas saat sahur, 
empat gelas saat buka dan dua 
gelas sebelum tidur.

Dokter Spesialis Kedok-
teran Keluarga Layanan Pri-
mer dan Praktisi Gizi, Dr. dr. 
Dian Kusuma Dewi M.Gizi, 
Sp.KKLP memaparkan peran 
penting protein hewani seba-
gai bahan sumber protein se-
per ti susu dalam melengkapi 
nutrisi keluarga selama bulan 
ramadhan.

“Susu sebagai salah satu 
ba han makanan sumber pro-
tein dapat menjadi pilihan Ibu 
untuk melengkapi asup an ke-
luarga khususnya anak supaya 
tetap aktif  dan sehat se lama 
bulan ramadhan,” tutur dr Dian 
dalam siaran pers yang diterima 
Okezone, Kamis (4/4).

Saat berpuasa ataupun 
tidak berpuasa, kebutuhan 
nu trisi sangat penting untuk 
se mua, dan sering kali kurang 
mendapat perhatian anggota 
keluarga lain. Susu sebagai 
sumber protein hewani dapat 
membuat energi tercukupi 

Hakim MK: Ada Pelanggaran...
2024. Misalnya, pelanggaran 
etik yang terjadi di MK dan 
Komisi Pemilihan Umum 
(KPU).
Diketahui, eks Ketua MK 
Anwar Usman diberhen-
tikan dari jabatan setelah 
terbukti melakukan pelang-
garan kode etik terkait uji 
materi perkara nomor 90/
PUU-XXI/2023 yang men-
jadi jalan bagi Gibran Raka-
buming Raka menjadi calon 
wakil presiden.

Selain itu, Dewan Kehor-

matan Penyelenggara Pemilu 
(DKPP) juga memutuskan 
bahwa semua komisioner 
Komisi Pemilihan Umum 
(KPU) RI melanggar etik 
dalam pencalonan putra su-
lung Presiden RI Joko Wido-
do itu.

“Ada pelanggaran etik 
yang dilakukan di Mahkamah 
Konstitusi, di KPU, dan ba-
nyak lagi yang menyebabkan 
hiruk pikuk itu,” kata Arief  
Hidayat.

Dalam sidang sengketa 

pemilu hari ini, MK meng-
hadirkan Menteri Koordina-
tor Bidang Perekonomian 
Airlangga Hartarto, Menteri 
Koordinator Bidang Pemba-
ngunan Manusia dan Kebu-
dayaan (Menko PMK) Mu-
hadjir Effendy dan Menteri 
Sosial (Mensos) Tri Risma-
harini dan Menteri Keuangan 
(Menkeu) Sri Mulyani.

Untuk diketahui, para 
menteri ini dihadirkan sebagai 
saksi sengketa pilpres atas 
permintaan MK. Mahkamah 

juga mendatangkan Dewan 
Kehormatan Penyelenggara 
Pemilu (DKPP) pada sidang 
hari ini.

Nantinya, hanya majelis 
hakim yang akan meng ajukan 
pertanyaan kepada para men-
teri dan DKPP sedangkan 
pihak-pihak lainnya hanya 
mengikuti sidang.

Sebagaimana diketahui, 
ada dua pemohon sengketa 
hasil Pilpres 2024. Pemohon 
pertama adalah calon presi-
den dan calon wakil presiden 

(capres-cawapres) nomor 
urut 1, Anies Baswedan-
Muhaimin Iskandar. Pemo-
hon kedua adalah pasangan 
calon (paslon) nomor urut 
3, Ganjar Pranowo-Mahfud 
MD. Sedangkan pihak termo-
hon adalah Komisi Pemilihan 
Umum (KPU) RI dan Badan 
Pengawas Pemilu (Bawaslu) 
RI.

Sementara itu, pihak ter-
kait adalah paslon nomor urut 
2, Prabowo Subianto-Gibran 
Rakabuming Raka.  osm

Celana Pendek Moh. Ali...
“Thrilla in Manila” di 

Filipina. Setahun sebelumnya, 
celana pendek itu digunakan 
pada duel “Rumble in the Jun-
gle” di Republik Demokratik 
Kongo. Pertarungan Ali di 
Filipina berlangsung hingga 
14 ronde sebelum Frazier 
menyerah.

“Rasanya seperti mau 
mati. Itu hal terdekat dengan 
kematian yang pernah saya 
rasakan,” kata Ali tentang 
pertarungan yang diadakan 
di tengah suhu panas yang 

menyengat itu.
Ali yang lahir dengan 

nama Cassius Clay di Ken-
tucky dikenal sebagai olah-
ragawan dan tokoh hak-hak 
sipil Afrika-Amerika. Ia me-
ninggal pada 2016 dalam 
usia 74 tahun setelah di-
rawat di Rumah Sakit Arizona 
karena penyakit komplikasi 
pernapasan.

Ali menyabet titel juara 
kelas berat kali pertama pada 
25 Februari, 1964. Hanya 
dengan tujuh ronde, Ali yang 

masih itu masih bernama Cas-
sius Clay merebut titel juara 
kelas berat.

“Saya yang terbesar!” be-
gitu teriak Ali ketika merebut 
titel juara pertamanya setelah 
menjatuhkan Liston.  

Masih pada tahun yang 
sama, 1964, Cassius Clay 
mulai tertarik mempelajari 
Islam. Hingga ia akhirnya me-
mutuskan untuk mengubah 
nama menjadi Muhammad 
Ali setelah memeluk agama 
Islam.

Momen yang sangat kru-
sial bagi kalangan Muslim di 
Amerika Serikat.

Boleh dibilang Ali meru-
pakan sosok yang paling 
disorot di AS yang mempe-
lajari dan menjalankan ajaran 
agama.

Pada 1967 merupakan 
momen berat bagi Ali. Se-
bagai sosok olahragawan 
yang penuh kharisma di atas 
ring, Ali tidak sungkan ikut 
bicara masalah sosial dan 
politik dunia terutama yang 

menyangkut Amerika.
Ya, Ali bicara cukup keras 

soal kedigdayaan Amerika di 
Vietnam. Ali protes atas hal 
tersebut. Alhasil, Ali harus 
membayar mahal protesnya 
kepada pemerintah Amerika 
tersebut.

Titel juara kelas berat Ali 
ditarik. Bahkan, yang paling 
parah, petinju kelahiran Lou-
isville, Kentucky, ini dilarang 
naik ke atas ring karena me-
nolak gabung militer Amerika 
Serikat.  yan

Musisi Peringatkan Bahaya AI..
dalam suratnya bahwa mere-
ka yakin AI memiliki po-
tensi besar untuk memajukan 
kreativitas manusia dengan 
cara yang dapat menciptakan 
pengalaman baru dan me-
narik bagi para penggemar, 
dan hal tersebut harus digu-
nakan secara bertanggung 
jawab.

Kekhawatiran mereka 
adalah adanya pelanggaran 
privasi, penggunaan identitas 
tanpa persetujuan, dan peng-
gunaan musik mereka untuk 

melatih model AI.
“Beberapa perusahaan 

terbesar dan terkuat, tanpa 
izin, menggunakan pekerjaan 
kami untuk melatih model 
Al,”  isi surat itu, seperti di-
kutip dari Sky News, Jumat 
(5/4).

“Upaya ini secara lang-
sung ditujukan untuk meng-
gantikan karya seniman 
manusia dengan ‘suara’ dan 
‘gambar’ ciptaan Al dalam 
jumlah besar yang secara 
substansial mengurangi jum-

lah royalti yang dibayarkan 
kepada seniman,” lanjutnya.

Aliansi ini menyerukan 
para pengembang, perusa-
haan teknologi, dan platform 
yang menawarkan musik on-
line, untuk berjanji bahwa 
mereka tidak akan mengem-
bangkan atau menyebarkan 
alat atau konten pembuat 
musik AI yang akan merusak 
atau menggantikan karya seni 
manusia dari penulis lagu dan 
artis atau menolak memberi-
kan kompensasi yang adil atas 

pekerjaan mereka.
“Jika ada layanan dan 

platform di luar sana yang 
membanjiri pasar dengan 
konten yang dihasilkan AI, 
maka hal ini akan menjadi 
lautan kebisingan. Sejujurnya, 
sebagian besar dari konten 
tersebut bukan buatan manu-
sia dan oleh karena itu hal ini 
melemahkan kualitas layanan 
dan platform tersebut,” “ kata 
Jen Jacobsen, direktur ekseku-
tif  Artist Rights Alliance.

Phil Kear, asisten se-

kretaris jenderal Persatuan 
Musisi, mengatakan banyak 
musisi di Inggris sudah meng-
gunakan AI dengan cara yang 
berbeda.

Pada bulan Maret, Te-
nnessee menjadi negara ba-
gian AS pertama yang mem-
berlakukan undang-undang 
yang bertujuan melindungi 
musisi agar suaranya tidak di-
hasilkan oleh AI untuk tujuan 
komersial. Undang-undang 
ini mulai berlaku pada awal 
Juli mendatang.  yan

MAKI Endus Upaya Bubarkan KPK...
seperti ke UU KPK yang 
lama dan bahkan kewenang-
annya ditambah. Ombuds-
man juga kewenangannya di-
tambah misalnya temuannya 
tidak dapat ditindaklanjuti 
bisa diproses hukuman jadi 
ga cuma rekomendasi,” ujar 

Boyamin.
Sebelumnya, Indonesia 

Corruption Watch (ICW) 
mendapatkan informasi ada-
nya pembahasan di Badan 
Perencanaan Pembangunan 
Nasional (Bappenas) untuk 
menjadikan KPK sebagai 

lembaga pencegahan lewat 
penggabungan antara KPK 
dengan Ombudsman. Dengan 
perubahan tersebut, artinya 
KPK tidak lagi mengusut tin-
dak pidana korupsi dan hanya 
mencegah perbuatan rasuah.

Di sisi lain, para mantan 

pegawai KPK yang tergabung 
dalam IM57+ Institute meng-
kritik pedas wacana peleburan 
KPK dengan Ombudsman. 
Wacana tersebut dinilai seba-
gai upaya menghancurkan 
KPK.

“Wacana peleburan terse-

but menunjukkan bahwa ada-
nya grand design yang telah 
dibuat sejak revisi UU KPK 
untuk menghancurkan KPK 
benar adanya,” kata Ketua 
IM57+ Institute M Praswad 
Nugraha dalam keterangan-
nya pada Kamis (4/4).  osm
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JAKARTA (IM)  - 
Men jaga kesehatan mata 
penting untuk memper-
tahankan penglihatan yang 
baik. Jangan sampai karena 
kurang memerhatikan ke-
sehatan mata, terpaksa 
menggunakan kacamata 
yang super tebal.

Adapun salah satu 
menjaga kesehatan mata 
adalah seperti memakai 
kacamata atau lensa kontak 
yang sesuai, menghindari 
terlalu lama menatap layar 
komputer atau ponsel, 
menjaga pola makan yang 
sehat dengan memperban-
yak konsumsi makanan 
yang kaya akan antioksidan, 
serta melakukan istirahat 
yang cukup untuk mata. 

Rutin memeriksakan 
mata ke dokter mata juga 
sangat disarankan untuk 
mendeteksi masalah mata 
sejak dini. Ya, tentu Anda 
tidak mau memakai ka-
camata tebal yang akan 
memengaruhi penampilan. 

Salah satunya seperti 
yang dialami Ayesha, gadis 
remaja berusia 13 tahun 
asal Bekasi. Belum lama ini 
viral karena berkacamata 
tebal dan sempat alami pe-
rundungan di sekolahnya. 
Namun, kini Anda bisa 
meninggalkan kacamata 
tebal dengan melakukan 
terapi untuk menyembuh-
kan mata minus.

Ya, Ayesha mendapat 
kesempatan untuk melepas 
kacamata tebalnya dengan 
menggunakan orthoker-
atology atau yang lebih 
dikenal dengan Ortho K. 
Terapi Ortho K bisa menu-
runkan mata minus dan 
silinder tanpa harus operasi 
di Vio Optical Clinic.

Andr i  Agus  Syah , 
founder sekaligus dokter 
optometri di Vio Optical 
Clinic, mengatakan, mata 
minus yang tinggi terutama 
pada anak menjadi isu yang 
cukup serius. Kondisi ini 
bisa berujung pada kom-
plikasi seperti retina lepas, 
glaukoma, mata malas, 
katarak, dan penyakit mata 
lain yang bisa menurunkan 

kualitas hidup serta berpenga-
ruh pada mental mereka.

“Ortho K hadir untuk 
bisa menghambat laju per-
tumbuhan mata minus anak 
serta meminimalisasi risiko 
komplikasi. Anak bisa bebas 
dari ketergantungan kacamata 
dan penglihatannya bisa lebih 
baik sehingga berpengaruh 
pada kualitas hidup,” kata 
dokter Andri melalui keteran-
gannya belum lama ini.

Menurut dr Andri Vio 
Optical Clinic berdiri sejak 
2013 di bawah naungan Dok-
ter Optometri lulusan Cebu 
Doctor University Phillipine 
berpengalaman yang terserti-
fikasi dari Fellow Ameri-
can Academy of  Optometry 
(FAAO) dan memiliki spesial-
isasi di bidang vision therapy 
(Terapi Penglihatan) berskala 
global Internasional.

Dokter Optometri Vio 
Optical Clinic bersinergi den-
gan dokter spesialis mata 
yang membantu menangani 
permasalahan mata pasien. 
Pelayanan vision therapy di 
klinik tersebut didukung den-
gan peralatan pemeriksaan 
lengkap sekaligus berfungsi 
mendeteksi penyakit memba-
hayakan kesehatan mata.

“Kami peduli terhadap 
kesehatan mata masyarakat 
Indonesia. Ini menjadikan 
kami terus berinovasi dalam 
meningkatkan pelayanan agar 
bisa mewujudkan visi kami 
untuk untuk meningkatkan 
kualitas hidup pasien dengan 
penglihatan yang lebih baik,” 
kata dr Andri.

Perlu diketahui, terapi 
Ortho K adalah terapi pem-
bentukan ulang kornea mata 
yang bertujuan untuk meng-
hambat dan menurunkan per-
tumbuhan miopi atau mata 
minus tanpa proses pembeda-
han atau operasi. Metodenya 
menggunakan lensa kontak 
berbahan Rigid Gas Perme-
able (RGP) yang digunakan 
pasien saat tidur minimal 8 
jam per hari. Perubahan sig-
nifi kan ini tidak hanya mem-
perbaiki penglihatan tetapi 
juga memberikan dorongan 
besar pada kepercayaan diri 
dan kualitas hidup.  tom

Menjaga Kesehatan Mata dengan Orthokeratology, 
Atasi Minus dan Silinder tanpa Operasi

SAMBUNGAN
Bareskrim Gerebek

Pabrik Ekstasi...
“Untuk lengkapnya be-

sok Sabtu 6 April 2024 akan 
kita adakan konferensi pers 
langsung di TKP (tempat 
kejadian perkara),” kata 
Mukti.

Sebelumnya, pada Rabu 
(3/4), Direktorat Tindak 
Pidana Narkoba Bareskrim 

Polri bersama Direktorat 
Jenderal Bea Cukai meng-
gerebek rumah industri nar-
koba jenis sabu dan happy 
water di daerah Banyumanik, 
Semarang, Jawa Tengah.

Dalam penggerebekan 
tersebut ditangkap dua 
orang pelaku.  lus
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