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“Ini Manfaat Berpuasa“

dr Vetria Sekar
Damayanti MSc SpA

Dokter Spesialis Anak RS UGM,

PEMBELAJARAN mengenai
ilmu-iimu agama sudah seharus-
nya diperkenalkan dan dibiasa-
kan kepada anak sejak dini. Be-
gitupun berpuasa, satu
ibadah’ yang diperin-
tahkan Allah ini sangat
disarankan agar dila-
tih kepada anak sejak
usia dini. Selain meng-
ajarkan ilmu agama,
puasa pun sangat ber-
manfaat bagi kesehat-
an si anak.

Dokter Spesia-
lis Anak RS UGM, dr
Vetria Sekar Damayanti

MSc
SpA menuturkan, ada beberapa
manfaat bagi kesehatan anak
ketika ia latih berpuasa. Dianta-
ranya menyehatkan saluran pen-*

cernaan, meningkatkan keke-
balan tubuh, melatih kesehatan
mental anak, nfembentuk pola
makan yang baik, dan memben-
tuk kedisiplinan.

Vetria menjelaskan, dalam
proses mencerna makanan di
dalam tubuh berlangsung sela-
ma delapan jam. Namun, kon-
disi itu sering kali tak tercapai
sebab selang waktu makan satu
dengan lainnya kurang dari de-
lapan jam. Akibatnya, di dalam
tubuh akan terjadi penimbunan
banyak zat yang tak diperlukan,
yang akan menjadi racun bagi
tubuh.

“Dengan berpuasa, tubuh
akan melakukan detoksifikasi
sekaligus meregenerasi sel-sel
tubuh. Jadi semua zat yang ti-
dak diperlukan tubuh terma-

suk " racun, akan dikeluarkan.
Sel-sel tubuh yang sudah rusak
pun akan diganti juga diremaja-
kan kembali. Dan ini baik untuk
anak,” kata Vetria. :

Saat berpuasa pun, menu-
rutnya, dapat meningkatkan ke-
kebalan tubuh si anak. Sebab,
saat puasa terjadi peningkatan
kadar limfosit sepuluh
kali lipat.

Limfosit  merupa-
kan pusat kekebal-
an yang melindungi
tubuh dari infeksi vi-
rus, serta memban-
tu sel lainnya untuk
melindungi dari in-
feksi bakteri dan ja-
mur. “Puasa pun me-
latih kesehatan mental
anak. Ini berkaitan anjuran pua-
sa dalam agama yang tak hanya
menahan haus dan lapar, tapi
juga menjaga lisan dan perbuat-
an, serta menahan emosi. Anak
akan belajar menunda keingin-
annya” paparnya.

Ketika anak merasakan haus
dan lapar saat berpuasa, ia di-
tuntut tetap tenang dan sabar tak
makan serta minum. Ketika ber-
main, anak saat berpuasa dilatih
menjaga ucapannya, jujur, sportif,
tak membicarakan orang lain, tak
berkata kasar, menjelekjelekkan
orang lain, walaupun ketika itu si
anak sedang marah dan kesal.

la menjelaskan, ternyata pu-
asa juga akan membentuk pola
makan teratur, sekaligus mence-
gah' kegemukan pada anak, dan
menghindari anak dari jajanan tak
sehat pada siang hari. Saat itu,
orangtua harus memperhatikan
asupan nutrisi anak selama ber-
puasa agar tumbuh kembangnya
tetap baik. (abm) ol




