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Kontrol Makanan

N

Setelah Lebaran

YOGYA, TRIBUN - Ketika Leba-
ran tiba, pola makan kita bia-
sanya akan berubah. Dari yang
sebelumnya berpuasa kemu-
dian akan lebih banyak me-
ngonsumsi makanan. Makanan
yang dikonsumsi pun tak tang-
gung-tanggung, yaitu makanan
berlemak, berkolesterol tinggi,
memiliki kandungan gula yang ba-
nyak, serta minuman bersoda.
Setelah itu, terkadang mun-
cullah tren penyakit setelah Le-
baran seperti halnya diabetes,

hipertensi, dan kolesterol ting- ¢

gi. Penyakit tersebut muncul
karena yang sebelumnya men-
derita penyakit-penyakit terse-
but kemudian tak mengontrol
pola makannya selepas pua-
sa. Karena banyaknya makan-
an lezat yang tersedia, mereka
pun seakan lupa, dan tak ter-
kontrol.

Ahli Gizi dari RS UGM, Leiy-
la Elvizahro, S. Gz, menyam-
paikan bahwa puasa selama
satu bulan membuat pencer-
naan kita istirahat, serta ada-
nya detoksifikasi, atau proses
pembuangan racun. Maka dari
itu, jika di saat puasa, kita da-
pat melatih mengendalikan
hawa nafsu maka ketika saat
Lebaran sebisa mungkin kebi-
asaan makan yang terkenda-
li masih berlanjut, jangan ke-
mudian semua makanan yang
tersedia dimakan berlebihan.

“Dalam mengkonsumsi ma-
kanan prinsipnya dinikmati, di-
batasi, dan diimbangi,” ujar-
nya, belum lama ini.

Leiyla menjelaskan, dinik-
mati berarti tak masalah jika
dalam setahun sekali kita me-
ngonsumsi banyak lemak dan
banyak gula. Nikmati saja. Na-
mun, jangan lupa dibatasi. Mi-

salnya, saat Lebaran, kita
pasti akan berkunjﬂng ke be-
berapa rumah dan pasti akan
diberikan hidangan yang ham-
pir sama. Biasakan untuk ti-
dak menyantap hidangan
berlebih, jika di satu rumah di-
beri kue maka jangan makan
kue tersebut terlalu banyak.
Atau jika di setiap rumah di-
hidangkan lontong opor, maka
jangan setiap kali memakan-
nya, sesuaikan dengan ke-
mampuan perut dan jangan
diisi berlebihan. Dan selanjut-
nya adala h diimbangi dengan
buah dan sayur.

Namun, jika yang terjadi
akhirnya adalah ketidakkon-
trolan kita terhadap konsumsi
makanan berlemak, tinggi gula,
dan kolesterol tinggi, maka me-
nurut Leiyla hendaknya kita
membayar kompensasi tentang
apa yang telah kita lakukan
pada tubuh kita, dengan me-
ningkatkan olahraga dan meng-
hindari makanan berlemak se-
telah Lebaran.

Dalam Islam, kita juga me-
ngenal puasa Syawal. Puasa
Syawal menurut Leiyla juga
merupakan fasilitas agar
kita hidup sehat. Menurut-
nya, puasa Syawal juga me-
rupakan cara untuk membuat
tubuh membiasakan diri un-
tuk menahan diri.

“Puasa Syawal dalam wak-
tu seminggu cukup untuk buat
kita aware terhadap asupan tu-
buh. Jika kita aware terhadap
alarm tubuh lamalama kita

akan terbiasa. Mendengarkan
alarm tubuh dan tidak menuruti
hawa nafsu adalah inti dari pu-
asa. Kalau Lebaran bablas (tak
terkontrol) sama saja,”
nya.(una)

ujar-





