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Menjaga Konsumsi Daging demi Hindari Lemak dalam Darah

PROTEIN sangat dibutuhkan
tubuh manusia. Fungsi dari
protein untuk pemenuhan kalori,
memperbaiki sel-sel rusak dan
meningkatkan daya tahan tubuh,
Di balik manfaat tersebut, ter-
nyata tersimpan dampak buruk
jika dikonsumsi secara
berlebihan.

“Konsumsi protein secara ber-
lebih berisiko menyebabkan
gangguan lemak dalam darah
atau dislipidemia,” ujar Ahli
Gizi Fakultas Kedokteran (FK)
Universitas Gadjah Mada (UGM)
Dr Susetyowati DCN MKes
kemarin (6/10).

Dikatakan, konsumsi protein

direkomendasikan dalam se-
hari sekitar 50-100 gram. Bila
melebih dapat berakibat terjadi-
nya dislipidemia. Menurut dia,
daging nferah terkenal memi-
liki kandungan protein hewani
ing tinggi. Konsumsi protein
ini bisa didapatkan dari daging
merah seperti daging kambing

‘maupun daging sapi.

"Kebutuhan proteth sehari sekitar
2 porsi atau setara dengan 100
gram,” katanya.

Diingatkan, mengonsumsi
daging merah secara berlebihan
dapat meningkatkan kadar ko-
lesterol tubuh. Peringatan ini
menurutnya berlaku untuk semua

orang. Tidak hanya bagi mereka
yang memiliki masalah kolesterol.
Mengonsumsi daging merah
berlebih dapat pula menim-
bulkan masalah lain bagi kese-
hatan. Misalnya, sembelit.
Juga dapat meningkatkan risiko

hipertensi =
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andungan Kolesterol Sapi Lebih Tinggi

- i hal 1
Hipertensi menjadifaktor pe-
micu terjadinya penyempitan
pembuluh darah, penyakit jan-
tung, diabetes, dan penyakit tidak
menular laipnya,” ungkapnya.
Susetyowati menyebutkan,
kandungan protein dan koles-
terol yangdimiliki daging kam-
bing matpun sapi tidak ber-
e, Seaienyn adamitos
yang telghjur berkembang di
\masyaggikat yang menyebutkan
agipé kambing mengadung

Kolesterol yangtinggi. Padahal,
kandungan kalori, lemak, dan
Kolesterol daging kambingjustru
lebih fendah dibandingkan
daging sapi.

Dalam 100 gram dagingkambing
menmiliki Kalori sebesar 154 kkal.
sedangkan sapi sebanyak 207
kkal. Kandungan lemak dalam
kambing sebesar 9 gram dan
sapi 14 gram. Dari sisi kolesterol
kandungan dalam daging kam-
bingsebanyak 63 mglebih rendah
dibanding sapi yaitu 73 mg.

Adapun kandungan protein
kambing 16,8 gram dan sapi 18,8

gram. "Sebenarnya tidak masa-
lah mengonsumsi daging kam-
bing maupun sapi. Yang perlu
diperhatikan besaran konsum-
si jangan melebihi porsinya,”
ungkapnya.

Memperhatikan porsiitumisalnya
mengonsusmi sate kambing mak-
simal sepuluh tusuk dalam seha-
rinya. Porsi konsumi dagingmerah
‘memang harus dijaga agar tidak
berlebihan. Di samping itu, pe-
ngolahan juga dilakukan secara
sehat demi menjaga kualitas gizi.

Untuk menghindari kandun-
gan berlebih bisa dengan men-

ghindari penambahan bahan
‘masakan. Penggunaan minyak
gorengdan santan perlu dibatasi
untuk menjaga kadarkolesterol.
Saos dan kecap juga secukupnya
karena mengandung natrium
yang berisiko memunculkan
hipertensi.

Dalam pemilihan daging hin-
dari penggunaan gajih dan jero-

an karena tinggi kolesterol yarig *

dapat meningkatkan kadarasam:
uratdalam darah. Tak kalah pen-
ting jangan lupa mengonsumsi
sayur dan buah dalam jumlah
seimbang, (dwi/kus/yog/ga)




