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Alpukat Bisa Tingkatkan

Kualitas Diet Harian Anda

Penelitian observasional sebelumnya
menunjukkan konsumen alpukat memi-
liki kualitas diet yang lebih tinggi dari-

pada nonkonsumen.

JAKARTA (IM) - Peneliti
dari sebuah studi terbaru telah
merekomendasikan untuk
memasukkan buah alpukat,
makanan kaya nutrisi, ke
dalam diet harian karena
dapat membantu mening-
katkan kualitas diet secara
keseluruhan.

Alpukat sudah dikenal
karena sifat antiinflamasi dan
baik untuk kesehatan jantung,

Dikutip dari Medical
Daily, Jumat (26/4), para
peneliti dari Departemen
Ilmu Gizi Penn State meng-
kaji bagaimana intervensi
berbasis makanan yang meli-
batkan satu alpukat setiap
hari dapat membantu meng-
atasi rendahnya kualitas diet
yang merupakan faktor risiko
yang terkait dengan banyak
penyakit.

“Alpukat adalah makan-
an kaya nutrisi, mengan-
dung banyak serat dan nu-
trisi penting lainnya. Kami
ingin melihat apakah asupan

rutin makanan ini akan
menyebabkan peningkatan
kualitas diet,” ungkap para
peneliti.

Penelitian
observasional
sebelumnya
menunjukkan
konsumen alpu-
kat memiliki
kualitas
diet yang
lebih
tinggi
dari-
pada non-
konsumen.

“Jadi, kami
mengembangkan stu-
di ini untuk menentukan
apakah ada hubungan sebab-
akibat antara konsumsi alpu-
kat dan kualitas diet secara
keseluruhan,” kata Pimpinam
Studi tersebut Kristina Pe-
tersen.

Uji coba melibatkan
1.008 peserta dengan obesi-
tas abdominal yang dibagi

menjadi dua kelompok.

Satu kelompok menjaga
diet mereka seperti biasa dan
membatasi konsumsi alpu-
kat, sedangkan kelompok
lainnya memasukkan satu
alpukat per hari ke dalam diet
mereka selama
26 minggu.

Me-
lalui =~

wawanca-

ra telepon sebelum studi
dan pada beberapa titik se-
lama periode uji coba, patra
peneliti menilai asupan ma-
kanan peserta dalam 24 jam
sebelumnya.

Dengan menggunakan
Indeks Makanan Sehat, para
ahli memeriksa seberapa baik

peserta tersebut mematuhi
Pedoman Makanan untuk
Amerika, yang digunakan
sebagai ukuran kualitas diet
secara keseluruhan.

Para peneliti mencatat
peserta yang mengonsumsi
alpukat setiap hari memiliki
ketaatan yang lebih

baik terhadap
S pedoman
makan-
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Rendahnya
kualitas diet secara keseluru-
han terkait dengan risiko
kondisi seperti penyakit jan-
tung, diabetes tipe dua, dan
penyakit ginjal.

“Dengan meningkatkan
kepatuhan orang terhadap
pedoman makanan, kita

dapat membantu mengu-
rangi risiko mereka terkena
kondisi kronis dan memper-
panjang harapan hidup yang
sechat. Dalam studi seperti
ini, kita dapat menemukan
cara berbasis makanan untuk
meningkatkan kualitas diet,
tetapi strategi perilaku juga
diperlukan untuk membantu
orang mematuhi pedoman
makanan dan mengurangi
risiko penyakit kronis,” kata
Petersen.

Meskipun peningkatan

‘ kualitas diet bukanlah

temuan yang menge-
jutkan, para peneliti
juga dapat memaha-
mi bagaimana peserta
dapat mencapainya.
“Kami menentukan
bahwa peserta meng-
gunakan alpukat sebagai
pengganti beberapa makan-
an yang tinggi dalam gandum
olahan dan sodium. Dalam
studi kami, kami mengkla-
sifikasikan alpukat sebagai
sayuran dan memang meli-
hat peningkatan konsumsi
sayuran yang disebabkan
oleh asupan alpukat, tetapi
juga peserta menggunakan
alpukat untuk menggantikan
beberapa pilihan yang tidak
sehat,” pungkasnya. ® tom

(SAMBUNGAN ) Prabowo-Gibran Butuh Minimal 60 Persen... (_ DARIHAL1 )

Mahkamah Konstitusi (MK),
dan PPP merapat ke Prabo-
wo-Gibran, koalisi ini bakal
kian besar dengan kekuatan
parlemen sekitar 64 persen.
Umam menilai, jumlah
tersebut sudah lebih dari
cukup untuk sebuah pemer-
intahan dengan sistem pres-
idensial yang berada di tengah
sistem multipartai.
“Selanjutnya, pemerin-
tahan Prabowo-Gibran hen-
daknya tetap membuka ru-
ang bagi hadirnya kekuatan
oposisi yang memadai, untuk
menjaga cheking and balan-

cing systemr dalam mekanisme
demokrasi dan tata kelola pe-
merintahan,” katanya.

Umam menilai, sulit bagi
PDI Perjuangan dan Partai
Keadilan Sejahtera (PKS)
untuk kompak seandainya
kedua partai menjadi oposisi
pemerintahan mendatang. Se-
bab, basis ideologi PDI-P dan
PKS sangat berbeda, bahkan
bertolak belakang;

Me4ski demikian, PDI-P
dan PKS memang berpeluang
memainkan peran kritis dalam
konteks kebijakan publik. Na-
mun, keduanya diyakini akan

kesulitan untuk membangun
gerakan politik oposisional
yang solid dan memadai lanta-
ran ada akar faksinalisme akut
akibat perbedaan ideologi.
“Jika PKS dan PDI-P
menjadi kekuatan oposisi,
maka hal itu akan mengun-
tungkan pemerintahan Prabo-
wo-Gibran,” tutur dosen
Universitas Paramadina itu.
Sebagaimana diketahui,
Prabowo Subianto-Gibran
Rakabuming Raka ditetap-
kan sebagai presiden dan
wakil presiden terpilih RI
masa jabatan 2024-2029 oleh

KPU RI pada Senin (22/4).
Pasangan ini memenangi Pil-
pres 2024 dengan perolehan
96.214.691 suara atau sekitar
58,58 persen dari seluruh sua-
ra sah nasional.

Sementara, pasangan ca-
pres-cawapres nomor urut
1, Anies Baswedan-Muhai-
min Iskandar, mengekor di
urutan kedua dengan raihan
40.971.906 suara atau sekitar
24,95 persen. Di urutan bun-
tut, capres-cawapres nomor
urut 3, Ganjar Pranowo-
Mahfud MD, menghimpun
27.040.878 suara atau sekitar

16,47 persen dari seluruh
suara sah nasional.

Meski begitu, Prabowo-
Gibran belum resmi menjadi
presiden dan wakil presiden
RI. Menurut jadwal, pelan-
tikan keduanya bakal digelar
pada 20 Oktober 2024.

Baru-baru ini, Partai Nas-
dem dan PKB menyatakan
dukungan ke pemerintahan
Prabowo-Gibran. Sehingga,
sampai saat ini, tersisa PDI-P
dan PKS yang belum bersikap,
apakah bakal merapat ke kubu
pemenang, atau tetap berada
di luar sebegai oposisi. ® mar

2024 usai mengalahkan Korea
Selatan. Pertandingan Korea
Selatan vs Indonesia dige-
lar di Stadion Abdullah bin
Khalifa, Doha, Qatar, Kamis

Timnas Kalahkan Korsel, Indonesia...

(25/4) atau Jumat (26/4) dini
hari WIB.

Indonesia menang 11-
10 via babak adu penalti
setelah laga berakhir imbang

2-2 hingga extra time atau
perpanjangan waktu bera-
khir. Dua gol Indonesia pada
periode itu tercipta lewat aksi
Rafael Struick.

Sementara, Korsel mem-
balas via gol bunuh diri Kom-
ang Teguh dan sepaan Jeong
Sang-bin. Selanjutnya, timnas
tinggal menanti pemenang

laga antara Uzbekistan vs
Arab Saudi. Uzbekistan atau
Arab Saudi bakal menjadi
lawan Indonesia di semifinal
Piala Asia U23. @ mar

Januari-Maret, lebih lambat
dari tingkat pertumbuhan
2,4% yang diperkirakan oleh
para ckonom yang disurvei
oleh Reuters.

“Laporan tersebut juga
menunjukkan bahwa inflasi
yang diukur dengan indeks
harga pengeluaran konsum-
si pribadi (PCE) inti naik
3,7% pada kuartal pertama,

Nilai Tukar Rupiah Tembus Rp16.210/USD,...

melampaui perkiraan ke-
naikan 3,4%,” tulis Ibrahim
dalam risetnya, Jumat (26/4).

Kejutan inflasi menem-
patkan fokus yang lebih besar
dari biasanya pada rilis data
indeks harga PCE untuk bulan
Maret pada hari Jumat. Indeks
PCE, dan indeks PCE inti
yang memperhitungkan harga
pangan dan energl merupakan

salah satu ukuran paling pen-
ting yang digunakan The Fed
dalam mengukur pelaku harga.
Inflasi masih berada di atas tar-
get inflasi bank sentral AS 2%.

Investor memperkirakan
pertemuan kebijakan Bank of
Japan (BOJ) yang berakhir pada
hari Jumat tidak akan cukup
hawkish untuk mendukung
mata uang tersebut. mata uang

Jepang. Investor memperki-
rakan level dolar/yen 155 akan
menjadi batasan bagi otoritas
Jepang, di mana BOJ dapat
melakukan intervensi untuk
menopang mata uang itu.
Menyusul data PDB, pasar
suku bunga berjangka AS
memperkirakan peluang penu-
runan suku bunga Fed sebesar
58% pada bulan September,

turun dari 70% pada hari Rabu,
menurut alat FedWatch CME
Group (NASDAQ:CME).
Pedagang suku bunga ber-
jangka pada hari Kamis mem-
perhitungkan kemungkinan
68% bahwa penurunan suku
bunga pertama The Fed sejak
tahun 2020 dapat terjadi pada
pertemuannya di bulan No-
vember. ® mar

pria ini duduk di pojok depan
kiri bak pikap sambil menutup
muka saat ditertawakan para
emak- emak.

Tanpa mengeluarkan satu
kata pun, pengantin peria ini
hanya bisa tertawa dan pasrah
saat menjadi olokan emak
emak.

“Dek remmah kanak
mak epa cec cer pengaten-

Ketinggalan Rombongan, Pengantin Pria...

nah kanak, epa nompak pik
up ekoh doo (Gimana kok
sampek ketinggalan pengan-
tin nya bahkan naik Mobil
Pikap).” Kata emak- emak
dalam vidio yang viral dikutip
Jumat (26/4).

Dalam keterangan vidio
yang di ungah akun tersebut
menyebut “pengantin pria
naik mobil pik up viral di me-

dia sosial menurut perekam
vidio tersebut pengantin ini
ketinggalan”.

Berdasarkan informasi
yang didapat peristiwa kon-
yol itu terjadi di wilayah
Kabupaten Sumenep, Mad-
ura.

Sontak akun tersebut
mendapakatkan reaksi bah-
kan diserbu nitizen di mana

terdapat 1000 like lebih dan
52 komentar.

Adapun berbagai komen-
tar yang datang dari niti-
zen ada yang menyebutnya
sang pengantin ini biar tidak
mabok hingga menyuruhnya
boking kuda.

Seperti komentar akun @
an*iy_l*g**asi* “njk Andre
viral onggu kakeh, reng roma

jiah min (Andre viral beneran
kamu, ini orang rumah min).”
Komentarnya

“Konon katanya mabok
lalo naik mobil,” tulis akun
@fau_z*a

“Mak locoh kak mak tak
nyewa aghi jeren deyyeh (kok
lucu kak, kenapa gak dise-
waain kuda aja),” Komentar
akun lain. ® osm

Saat memberikan laporan
kepada parlemen Tanzania
mengenai situasi di nega-
ranya sejak Januari, Majaliwa
mengatakan bahwa selain
155 orang tewas, 236 orang
terluka.

“Hujan lebat EI Nino
yang disertai angin kencang,
banjir, dan tanah longsor di
berbagai wilayah tanah air
telah menimbulkan kerusakan
yang cukup parah,” terangnya.

“Ini termasuk korban
jiwa, hancurnya tanaman,
rumah, harta benda warga,

150 Orang Tewas di Tanzania...

dan infrastruktur seperti jalan,
jembatan, dan kereta api,”
lanjutnya.

Seorang warga di distrik
Siha, Tanzania utara, menga-
takan kepada BBC bahwa
rumahnya telah hancur.

“Saya tidak punya apa-apa
lagi, semuanya sudah terha-
pus,” katanya.

Di Kenya, Presiden Wil-
liam Ruto telah memerintah-
kan tentara untuk membantu
operasi penyelamatan, ketika
hujan deras mengguyur seba-
gian besar wilayah negara itu,

termasuk ibu kota, Nairobi,
di mana rumah-rumah di
beberapa daerah kumuh ter-
sapu, beserta perabotan dan
barang-barang lainnya.

Palang Merah mengatakan
lebih dari 10 orang telah me-
ninggal di Kenya minggu ini,
schingga jumlah kematian
mencapai sedikitnya 45 orang
sejak Maret lalu.

Di Burundi, hujan lebat
telah menyebabkan hampir
100.000 orang mengungsi.

Chris Fawkes dari BBC
Weather mengatakan salah

satu penyebab hujan terbesar
adalah Indian Ocean Dipole
(IOD).

IOD sering disebut El
Nino India karena kemirip-
annya dengan padanannya
di Pasifik, mengacu pada
perbedaan suhu permukaan
laut di wilayah berlawanan di
Samudera Hindia.

Selama fase positif, perair-
an di bagian barat Samudera
Hindia jauh lebih hangat dari
biasanya dan hal ini dapat
menyebabkan hujan lebat
terlepas dari El Nifio.

Namun, jika IOD positif
dan El Nifio terjadi pada
waktu yang sama, seperti
yang terjadi tahun lalu, hujan
di Afrika Timur bisa menjadi
ckstrem.

Salah satu pola IOD
positif terkuat yang pernah
tercatat terjadi bersamaan
dengan salah satu pola El
Nifio terkuat pada tahun 1997
dan 1998, dengan dilaporkan
adanya banjir besar. Hal ini
menyebabkan lebih dari 6.000
kematian di lima negara di
kawasan. ® osm

masyarakat memperkirakan
akan terjadi invasi setelah hari
raya Paskah Yahudi berakhir
pada 30 April mendatang,
Seorang pejabat senior
pertahanan Isracl mengatakan
pada hari Rabu bahwa Is-
rael siap untuk mengevakuasi
warga sipil sebelum serangan-

Israel Serang Wilayah Rafah,...

nya terhadap Rafah dan telah
membeli 40.000 tenda yang
masing-masing dapat menam-
pung 10 hingga 12 orang,
Citra satelit Mawasi antara
Rafah, Khan Younis dan laut,
sebuah area pantai berpasir
dan ladang yang hanya mem-
bentang sekitar 5 kali 3 km

(tiga kali dua mil), menunjuk-
kan pemukiman kamp yang
signifikan didirikan selama
dua minggu terakhir.

Di utara, pasukan Israel
terus menggempur Beit La-
hiya, Beit Hanoun, Jabalia
dan Zeitoun, dan beberapa
warga mengatakan militan

Hamas dan Jihad Islam me-
merangi pasukan darat Israel
dengan roket anti-tank, bom
mortir, dan tembakan pe-
nembak jitu.

Perusahaan Telekomuni-
kasi Palestina mengatakan la-
yanan internet kembali terpu-
tus di Gaza tengah dan selatan

pada Kamis (25/4/2024),
menyalahkan operasi militer
Israel atas hal ini.

Pemadaman listrik seperti
ini telah menambah hambatan
dalam upaya memberikan
bantuan darurat kepada warga
sipil yang terkena dampak
bencana. ® mar
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Dokter Spesialis Anak Akui Usai Leharan
Makin Banyak Kasus ISPA di Poli Anak
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JAKARTA (IM) -
Dokter spesialis anak akui
usai lebaran Idul Fitri saat
ini terjadi peningkatan ka-
suk batuk pilek pada anak
yang datang ke rumah sakit.
Kondisi ini terjadi karena
tingginya kasus ISPA (in-
feksi saluran pernapasan
akut) di Indonesia.

Kondisi ini dirasakan
langsung Dokter Spesialis
Anak, dr. Melia Yunita,
saat berpraktik di Poli
Anak. Ia mengatakan kasus
ISPA dengan gejala batuk
pilek merupakan 5 penyakit
keluhan teratas yang paling
sering ditemukan.

“Bapil (batuk pilek) itu
jadi 5 teratas di Poli Anak.
Angka bapil meningkat
banget, aku nggak pernah
nemuin anak nggak pernah
sakit bapil,” ujar dr. Melia.

ISPA adalah infeksi
virus, bakteri atau bahkan
jamur pada saluran per-
napasan baik atas maupun
bawah. ISPA umumnya
mempengaruhi hidung,
tenggorokan dan saluran
udara.

dr. Melia menjelaskan,
alasan anak atau bayi lebih
rentan terserang ISPA ker-
ana sistem kekebalan tubuh
yang belum berkembang
dengan sempurna.

Terlebih jika tinggal di
perkotaan dengan kualitas
buruk, anak lebih sering
demam, batuk pilek bahkan
hingga sesak napas.

Sehingga meski virus
maupun jenis bakteri yang
menginfeksi sama dengan
orang dewasa, tapi akan
sangat berbeda jika terkena
pada tubuh anak karena
gejalanya bisa lebih berat.

“Imunitas anak baru
lahir newborn semua organ
belum matang, paru dan
sistem imunnya belum
maksimal. Jadi kita harus
ekstra hati-hati jaga anak-
anak kita, virus atau bakteti
bisa betbeda kalau kena si
kecil,” papar dr. Melia.

Inilah sebabnya dr. Me-
lia berpesan untuk tidak
sembarang mengajak anak
bepergian saat sedang men-
galami gejala seperti de-
mam, batuk dan pilek. Bah-
kan orangtua harus berjaga
dengan menyediakan obat
di rumah dan mengukur
suhu tubuh anak.

“Jadi dicek pakai pen-
gukur suhu tubuh jangan
pakai tangan, kalau sudah
lebih dari 38 derajat baru
boleh deh minum obat,
tapi kalau kurang dari itu
dikompres juga cukup,
selama anak dalam peman-
tauan kondisinya,” pungkas
dr. Melia.
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Berikut ini cara mencegah
anak jatuh sakit dan tertular
virus maupun bakteri dari
teman atau orang lain, yang
petlu diperhatikan orangtua:

1. Mencuci tangan dengan
rutin

Ajarkan anak untuk men-
cuci tangan dengan sabun dan
air mengalir selama minimal
20 detik, terutama sebelum
dan setelah makan, setelah
menggunakan toilet, dan
setelah bersin atau batuk.

2. Menjaga kebersihan
lingkungan.

Pastikan area di sekitar
anak bersih, termasuk main-
an, meja, dan permukaan yang
sering disentuh. Bersihkan
secara teratur dengan dis-
infektan untuk membunuh
kuman dan virus.

3. Hindari kontak dengan
orang sakit.

Batasi kontak anak den-
gan orang yang sedang sakit,
terutama jika mereka memiliki
gejala seperti batuk, pilek,
atau demam.

4. . Menjaga imunisasi
yang rutin.

Pastikan anak mendapat-
kan imunisasi yang dianjurkan
oleh dokter anak. Imunisasi
dapat membantu melindungi
anak dari penyakit yang serius.

5. Mengajarkan etika ber-
sin dan batuk yang baik.

Ajarkan anak untuk me-
nutup mulut dan hidung mer-
cka dengan siku bagian dalam
atau tisu saat mereka bersin
atau batuk, dan untuk tidak
menyentuh wajah mereka
setelahnya tanpa mencuci
tangan.

6. Menjaga kesehatan tu-
buh.

Pastikan anak mendapat-
kan istirahat yang cukup,
makan makanan yang se-
hat, dan berolahraga secara
teratur. Tubuh yang schat
akan lebih mampu melawan
infeksi.

7. Hindari kebiasaan bet-
bagi barang pribadi.

Ajarkan anak untuk tidak
berbagi botol minum, sendok,
garpu, atau barang pribadi
lainnya dengan teman-teman
mereka, karena hal ini dapat
meningkatkan risiko penyakit
menular.

8. Hindari tempat yang
ramai dan berkerumun.

Hindari membawa anak
ke tempat-tempat yang ramai
dan berkerumun, terutama
jika ada wabah penyakit se-
dang terjadi. ® tom
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